ٹین یکس وی ڈارو ول 
اھ ری( مابانہ ایام کے بارے میں ام باٹش 


اہو ار یکیاے؟ 

یں اور عورف نک با ان کیج داٹی سے ایک انڑہغخارج ہو تا جو نل سے ہوتا مو ایی دای یل 
جا اے۔ بیضہ دای سے انڑے کے نار ہونے سے سے ء کیہ ۳ھ ھ“*ھ پ زان خون اور 
حضلا تکی تمہہ بڑھناش رو ہو ای ے۔ اگر مہ انڈہ مفی کے جر ٹڈ سے سے پارآور ہو جاتا سے تو ہچ دای 
بس تہر جانا سے اور جٹین (808ج٤)‏ نے گنا ے۔ بیا نکر دہ اد خون اور حظاات می کو صحت منر 
رن اور ال سکی افزالئش می کا م آتے ہیں۔ 
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لن زیادوتر مو ات پر انڈہ بار آور ہوے ای ےہ دای سےگزررہاہو تا ہے۔ ای صورت میں زائک خوانع اور 
عحضلا تکی ضرورت کل رہق اود مہ فرع کے راتے سے خارع ہو جات ڈیں۔ یہ کل ماہو ارک یکھلا تاے۔ 
بی لوگ اے مابانہ ایام یامنار بھی کے ہیں۔ ماہداری نے سے کیو ںکو ہہ معلوم ہو جانا ےکلہ 
لوف تکا گل ری ے اور کہ باوخت کے پار موزاپناکا مکمرر ہے یں۔ 

دی ویڈ انڑہتیضہ دای س ےکس ط رز دای یس پت ے_ 

دکھئے ویڑلوماہداری۔ 


کیل یکوماہو ار کن کی فوش کب ہو سکتی سے اور یک بکک جارگیا رہق ے؟ 

9 سے 16سا لک عمرے ور میان :۰ بھی وقت ماہو ارگی جاریی ہو مت سے تام ایق تکہیابیوں سے موازنہ 
یں کی کیو ںکہ ینف لک ماہداری جلد آستی سے اور من ضکودیر سے۔ ہ رلڑکی فردہولٹی ے اور ا کا 
بنا سمانی نظام ہو تا ہے لکن اگ آپ اس بات سے کر مند ہی کہ ا پکی ماد اری انی کک شروع 
یں ہوٹی نو ہہارے پٹییل کے اہر نے رالطہ سی اور 44 2کھفٹوں کے انررجھ اب عا مل لیے مہو ار یکا 
ورام عام طور پر 2ے 7ر ن تک جارکٗ/ بتاے_ 
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ضتم وت لاف زندوباد عنظرت صا زنروباد 
اللام یکم درحمت الوی رکات: 
مز میم ران :آ پکاوٹس ای پگ وپ ایڈ من 'اددو مل '' آپ سے خاطبے۔ 
آپ تام ران ےگز ار ےک : 
“٭ گمروپ میں صصرف 107 کنب پوس کی جای ہیں لہ اکب کے متحلق بے - ریویوزضروردیی ۔گ وپ میں پفیر ای نکی زا تن ےکس 
بھی شس مکی (اسلائی و یر اسلا می ء اخلاقی ء تحریب ری یس ٹک نات سے من سے۔ 
م“٭ گمروپ میں معززہ پڑ ھےکاےہ سیجے ہوۓے مھبمرز موجود ہیں اخلاقا تکی پابندئ یکر می او رگروپ رول کوفال وکرمیں بصورت ور معز مر زکی 
پت یکی اط ری و دک دیاجا ےگا 
بچہ کو یبھی مب رکسی بھی می رکو اکس میس سشھنء سال کال خی لکرس ےگا۔ رپورٹ پر فوری رب ھکس ےکاروائی یل یس لاتے جا ےگ 
٭ ہار ےکی بھ یکر وپ ٹیل سیا سی وفرقہ واربی تکی ب کی قطع کو یکنیاکیش نہیں ہے_ 
0 اگ رک یکو بھ یگر وپ کے متحل کسی مکی ایت یا جب کی صورت ٹیل ای صن سے راللہ تھجتئے۔ 
سب سے انج بات: 
گروپ می کسی بھی قادیالٰء مر زائی ء اح مد کمستاغ رسول ‏ کمتتاغخ لمات ال ومن تار صحابہ و خلا راشدبین ححفرت ال کر 
صہدرلقیءحضرت عمرفاروقی, حطرت عثان شی, حضررت علی ال نمی , حضرتں صنی نکر بین رضوان اد تی ا تین متاخ ایت یا 
الیے غمیر مسلم جو اسلام اور پاکتتان کے غلاف پراپینٹر اش مصروف ہیں یاان کے روعای وذ ہنی سپپورٹرز کے لم جےکوگ یکنیائیش نڑیں 
ہے لہا بے اشنا الیل بھ یگر وپ جوا نکر ےکی زحمت نکر یں۔ معلوم ہونے پر فورآر یھو ہکم دیاجا ۓگا۔ 
قرا مکتب ان حیٹ سے ماش / ڈا نمو کر کے فرب یآ فکاسٹ وٹ ای پگر وپ میں شش رکی انی ہیں۔ ج ھتاب نیس میتی اس کے لے معفزر تک 
ی ای ہے۔ جس میں عحنت بھی ضرف ہولی سے لین ہیں آپ سے صرف دعاؤو لکی درخو ات ہے۔ 
ُ ان یر یز کے شو شی نکیلنے بعد و سے عم ران سی ری گر وپ موجودہے۔ 
0 لیڑیۓ کے نے الیک روپ 07 بولت موجورے یس کے گے ویر ھیشی ضر درٛے۔ 
؟ُ ارک ران می یزیا ڑگ قگروپ ین (یڈڑووئے کے لے این سے دنس ایپ زع ماب کین اوج ا بکاا ظا فرائین۔ بر نے 
انی خلا قیا تکاخخیالل رکت ہو مو بائل پپ رکال یاائ) الی کر ےک یکو شش ہ رگمزن کر ہیں ور ہگر ولس سے فور مہو کیا ہی جات ۓگابلاک تئ یکیا 


جا ۓگا۔ 
۰ ۲ ٭ ۱ 
لاٹ:مارے رم رپ 1 اکوئی 9 یں ہے۔ سب ںی مل اشڑے 
0306-7 88+3 032431 0333-۵3 
جرسلران لیم پاکتان زندوباد راآیاز 
پاکنتان زندہباد پاکتالن پا تكدہباد 


ال ارک تتعاٹی ہم س بکاحائی وناص رہھ 


پیک یکس را پرپ ڈاردوگ 
اہو ار یکادوراشے کیا و تاسے اور یل لا کا اب اینے لے یس بَا سی وں؟ 

اہو ارگی کے ایام کے در مان وت کو مہو ار یکا دوراشی کہا جانا ہے الف امہ دی کے دو ران ےکا ساب 
آتاارے لگایاجا سکم ے۔ ایک ما ارک سے ڈو ص رکی ماہو ارگی لن ےکک کے ولوںک ٹرآ بسک 
دورامی 28ین 24ین 30 دن پا35رن گی ہو کت ے_ 


اہو ارگی کے دوران ۓکا نر جائز مہو ارگی سے پل کی علاما تکا مھوعہ (۶۸/8) کیاہو تا ے؟ 

لڑکیوں میں ماہواری شش رو ہونے سے ایک پا ذو لے پپیلہ من علامات ظاہ ر ہوکی ہیں۔ ای چنر علامات 
زی شی در ہیں 

مرور- 

سای اداتے۔ 


کم درد- 
کین کی شدیدخوائش ہویر 
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کھان ‏ ےک یی چک شد ید خوائش ہونا۔ 
ناو شس وس ہونا_ 


کین ایم اتآ و ان کان کک سرت رفغزے کحاظ فا 
ہو ہیں۔ ہر صورت می مہ بات یاد رک کہ یہ ایک قدرکی شل سے اور درد ش مکرنے والی دو سے فائندہ 
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ٹنیک و ۱ ڈارووگ 
ہو سلا ہے۔ اگ ان علاما تکی شت بہت زیادہ ہو ارہ علامات باہو ارگی شر و ہونے کے بح بھی چاری 
رہیں نذہمارے ڈنل کے اہ ری نکو ابی مییل کے ذر یی عککنتے اور 4 2کھنیوں کے انررجو اب عا ص۹ لکیتے۔ 
اہ ارگی کے ونوں میں دردکیول ہو تا ے؟ 

اہواری کے ووں میں تیم کے پارمونز میں مج ٹی آلی ےس لڑکیوں ما خواشین کے تیم میں 
10 1ج003 نائی ہار مون زیادہ مر ار میں شاے نی رے ئن زالی کے خطارت نین روط 
اور درد پیدراہوجاے۔ ای صورت میں دروخ مکرنے وا یکوئی بھی دوالی جا سکتی ہے گرم پا کی وتل 
سے پبی کی سکاگ کی جاستی ہے پاکرم پا سے تھایا سک ہے۔ ایمشر ین ایک اور زنانہ ہار مون ہے جس 
سے مو گی طور پر خ تی نک و کین اور پت کی سو ہمو تی ہے۔ ماد ارگ شر وم ہونے سے ایک جشند بس 
ء ۰ ارز نکی مق را رکم ہونا رو ہوعائی ہے۔۔۔ اس وجہ سےہماہدارگی کے ساتعد ہش 
خوا ٹین کے ماج میس تبد کی لی سے۔ 

اب اری سے پیل کی علامات (1/18) س ےکس طر خمٹا اتا ے ؟ 

ہو ارکی سے پیل ہکی علاما تک دس بھال در ذیل خو داطتیاعی ند اص ر کے ذر لیے کی امت ے 

اتی غمذاتبدیل سے 

انگررزار ڑا مو ڑا انا ان 

روزانہ کھوڑا نتھوڑاکھانا قین ے زامد وقوںل مم سلکھایے "کہ پیٹ پھو لے اور زیادہ بھ رجا ےکا ا ساس شہ 
7چ 

۱ رک او کی نکھانو ںکی مقر ا رک مکر دجن تاکہ پیٹ نہ چھونے اور مم میس رطو یں جع نہ ہوں 

٠>‏ ھ رک بکار یو پائیڈ یٹ دا نم انی سکھا یئ ما یل سہزیاں اور سال اناج و خی رو 
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یکل و ۱ ڈاردوگ 
: زیادہشییھم والی میں استعال سکجئے۔ اکر ڈیر کی یسمش نہ ہوں یا پکی ای شس می کی مناسب 
مقار موجودنہ ہو وآپ کوروڑانہ یم یلیٹ لیے اقررےی:ہ ہے 

۱ تن روک ل رر ےکر رر ےکرک 

٭ وٹاصن 36 میجے۔ یہ وٹامصن سالم انا ع؛کیلے گوشت اور ھی نیل پایاجا تاہے۔ اس وٹامصن کے پارے میس 
ختیا لکیاجا تا ےکہ یہ تع میس ڑکی ہوئی رو بات 2ج نکی وجہ سے اکشراو قات بچھاوں می ڈکھن ہوئی 
سے کونمار کر تاے۔ یہ وٹاصن ڈیرمیش یک وم مکھرنے کے لے بھی مقیرسے۔ 

ورزش کو اپنا معمول بنا ہے 

مغ کے اکثرونوں می کم ازم 30 من ٹف کک یز ال تین ء سا تل چلایئےء تیر اکی مکی ماک گی اور جسالی 
مک کی ع مگ ری بھی روزاشہ ورز شکرنے سے صحت مجموگی طور پر بہت ہو جائی سے اور کن اور 
ڈیر ششگن ڈور ہو جاتاے۔ 

ای سکی 

ار و 

یو گا آ رای پاسکون حاص لکرنے اور اش مك نے کے لگ ےء مس کر وایئے۔ 

چند ماد کک اپقی علاما تکار پارڈ رک 

علاما تکا رپکارڈ رکھنے سے یہ معلوم ہو جات گاکہ علامات شر و جکرنے وانلے عو ا کیا یں اور علامات 


ظاہر ہونےکاوق ٹکیا ہو تاہے۔ اس رع آپ اپنے مان سے اپنے مس امک کے پارے میں بل تریس 
گی تک دوان علابا تک و مر نے کے لے آ پکو مناسب ت اہی بنا سے 
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پیک 

فلا تی 

ماب اارکی کے دورالن پیش آرا مک نا این اور می رز نی ںکرناجایۓے۔ 

حیقشت 

جس بات سے آ پکو آرام موس ہو وہ ےہ لیان ورز شکرنے سے ن ہکھبر ای ےکیو کہ اس سے 
ابد ارک کے بپہاقیر فرق نیس یڑ جامہےءبلہ ور شلکرنے سے عضلات میس آ جن زیادہ مقار میس پک 
ے اور درویینں کی آعای ے۔ 

فلا تی 

اہو ارگی کے دورائن ہانے سے مرو ڑ/ درد یل اضافہ ہو جاتاے 

یقت 


اہو ار گی کے دوران انا 2 ترابق تر در تضبیقت ماہہو ارکی کے ونوں میں نماناصفا ی کے لا سے 
نہایت اائم ہے۔ اگ ٹہانے کے دوران یھ خون یا دی 1ای نوکھبر ہے نیہ یہ اگل معمول کے 
مطالقے۔ 


"یا 


ابو ار یکاخونممگنرومنخون ہو جاے۔ 

حفبقت 

ابد ار یکاخون در تقیقت بی دا یکی اندروٹی دیو اروں کے عحضلا تکا بہاو ہو ناس ”کہ تۓ عحضلات من 
77ب کر ےتا آورے۔ 
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7 7 ڈاردوگں 


اننڈے شر شی ء بکمر ےکاگموششت اور ختشک میدہخیں اکھانا چا ےکیو کیہ گرم ہوتے ہیں اور ان لت 
سے اہو ارکی جلد شر و ہوستقی ے_ 

حیشت 

شمول منررج بالاغذائوں کے آ پکوہ رش مکی خذ الین جاے۔ اس کے علاو٥‏ م و مکی سبیاں اور مل تھی 
کھاناجائییں۔ 

اط ٹی 

ابد ارگ کے ونوں یں بت خون ضا ہو اے۔ 

حیشت 


سکی مقار زیادہ موس ہو مق ے لین نظ رآنے والی مقدار سے و سکی تفبقی مقدرار بہ کم ہوئی 


سہے۔ 


عھرکے ناطاے اہو اری 


عور کی زندگی می ءجب سس کے فولیرکی دوراتۓ شم ہونے کت ہیں تو عم رکے لحاط سے ُس کی ماہو ار ی 
رارف بنلد ہو جاٹی ہے۔ با میں من کے ھ میں ےہ 1 مًٰھ 0 اور اع کی 
چھاتیوں ے ژذود بھی نہ آرپ وق نل ورپ ما ارکی بند ہو ےکی علاصت یہ تک ہکم ا کم اسیک سال 
کک اہو اریی نہ آئے۔ ىہ کیفیت لی و جضہ سے جو اکٹ رعورفو ںک ویک ینک 45سا لکی عھرسے 
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ٹنیک و ڈارووگل 
در یں آن سے ۔عور تکی عھرکے وس مر لے بیس پیضہ داخیاں ابن اکا کچھوڑ دبٹی ہیں اور أے با بج مبچھاجا 


مس 


تاہے اور اب اس عا مہ ہو نے کے امکالن کے پارے میس و کر ن ےکی ضرورت میں کمییں رنپقی۔ 


۶ یچوہجمب+تچجوڑ کی معالی فکاعلابع ہر عورت کے لے ملف ہو ما ہے اس علاع میس بے 
آرائی او ملیف دالی علابا تک وک مکرنے یاڈو رکرنے پر وش دی عالیٰ ے۔ 

عھرکے لحاطڑ سے اہو ری بند ہو نے سے پیل ہکا حر صہ(۶۲81115<107۸178) 

عھرکے اط ے اہو ار کی راقول رات بن یس ہو جائی بللمہ ىہ مل رفتدرفت وا ہوجاے۔ اور یہ پورگ وور 
ہرعورت کے لے ملف ہو ما ہے ان عبو ری سمالموں کے دورانء بہت کی عورتوں یس ار مو نزک یکی شی 
کی وجہ سے ء عورتؤں میں وا سح اورٹنی طور پر قاب مشاہدہ جسمانیٰ تپد یبال بی اہول یں۔ ان علامات شش 
سے ایک بہت مشبور عاامت ” رو گی کادور“ہوٹی سے یجن !سس کیفیت میں سم کے د رج ارت 
یش اچاتک تتزکی سے اضافہ ہو جا تاہے۔ ا عبورکی دور مم +عام علامات مل ء مرا میس تب بی خی یں 
غخلل, شھلن, اور حم فنے کے مسائل شال ہیں۔ 


030607 3+ 03243-885 0333-73 
ھرسلمان 7 پاکتا نع زندہباد راؤایاز 


۲٢٥ 3 


پیک و ا: ڈارد وگ 
عھرکے لحاظ ے ماہہ ارگیا بن ہن ےکی علادات 
رک لاتق مات کے کرت نل لات اس ےپ بات نو کر لن 
ے۔ 
خو نکی الیو ںکی علادات 
جم ہی ںگمرب یکا وور 
آرےترکارد 
۱ رو ے ظا معمول خو نآ 
ول کے دور ےکا اد خطرہ 
پاب اور شی اخضاءکی علامات 


از 
2 


٠‏ شاب ان کی تقد ادیں اضافہ /بار ہار شاب آتا 


: پاب روک کی صلاحیت نہ ہو نا( ایب اشاذونادر صورفوں بیس بی ہو ماے 
. اور پشا بک :لی کے الش کا زا امکان 

یں کے ڈھا کی علامات 
گیل درد 


٠‏ چوڑوں اور مات بُل ورد 


7 03060 3+ 03243-885 0333-73 
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ٹیک ا پرپ ڈادد گی 
٠‏ ڈرو گاج رھ راین(18 0٥٠٠000‏ )م]ی ڈرو ںکامواد ہو جاا سے اور کی ٹوٹ کا خطرہ بڑدھ اتا 
ے۔ 

چلراورنزم حضلا تک علامات 

جل کا چا ہو جانا 

چھاتو ں کا شک ڑ جانا 

تفم ٰ علادات 

:: ڈیر ہیشن اور تشو می ہونا 


ران میس پڑڑاہٹ 


حا فظہمی کی یاحافظہ صخ ہو جانا 

عزا رج میس کل پیداہونا 

نین میس غلل وا ہونا 

سی علامات 

اک تی رر کت اتی پا 

ٹس می خاش میس ھی پیر اہونا 

آرگینز مک یکیفیت حاص٥‏ لکرنے میں ڈشواری شی آنا 
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کل 
24 دردسے فوراپچھلکاراانے کے کے آنز میں 0 1 رت :ضرور لگا فاترہ 
5 


خوا تی نکو اک جیٹش کے دورا نکئی مشکموں سےگمزر ناپڑجا سے چب تی نکو اس دوران تیزدرد ہوا ے 
اور دوائیاں نے کے پاوج دآرام نہیں کم سے یس روم نکا مکاح بھی متاثر ہو جاے۔ 

وا ین کو کن جن کے وورا نکئی مشنکلوں سےگمزر ناڑا ے۔ پجھ خ و ق۲ یکو اس دوراان یز درد ہوا ے 
اور دوائیاں لیے کے پاوجودآرام نی ماتا۔ ای میس روج نا مکیا ج بھی متاث ہوا سے کیا کیاکی خ ا تی یکو 
چٹ ی لیے میس بھی دقت ہوکی ہے۔ ایےے ٹیس ہ مآ پکو بزار سے ہیں شیٹل کے در وک و مکمرنے کے بج خمائس 
طریتے ۔ان سے وواوں ہے بفیر بھی مب حر کک راحت سل لق ے۔ 


ری سا وورا نکئی مشکلوں سےگزر ناڑا سے یھ خو اف۲ نکو اس دوران یز درد ہوا ے 


030607 3+ 03243-885 0333-73 
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نیکس دشا پگرپ ڈارددگش 
اور دوائیاں لیے کے پاوجو دآرام میں ملتا۔ ایس میس روم نکا مکا بھی متا ہو ا سے کا کیاکی خو ا تی نکو 
چٹ ی لیے میس بھی دقت ہوکی ے۔ اییے ٹیس ہ مآ پکوبزار سے ہیں شی کے در وک ون مکمرنے کے بج خمائس 
طریتے ۔ان سے وواوں ہے بفیر بھی مھ حر کک راحت کل لق ے۔ 
پیٹ او کر کے می صے پر پ رگم پا یکا شی رکھنا او رگم پائی سے تہانااس پر بای ٹس جلد آرام دے 
- 
چاۓ تی کہ ادرک جا ین ء( ہیی )او رکیمو مال (ہہونے کا بچھول کی چا پیے سے بھی درد جس 
راحت گے اورے کی فک یکو بنائۓ رک ھکر خوا نک یکھی سے لڑنے میں ددکرتاے۔ 

تی یی پرییڑ سک تی فک وک مک رن ےکیلئے ومن لیءائی ؛می اور فولیٹ جی ےکی کٹییینٹس لی بھی 


-_ رر 
ارہ مٹر رز ا۔ 


کچلوں اور ہرکی پند دار سز ال جیے ر یی سے بھ رو ر زی فا جن میس وٹامصن اور ال کسیڈ رن ٹکانی 


میرار :و ہو ے۔ 
الددیرا ۔جوس اور پپتیا بھی جفش کے ود کو دورکر نے میں ببجد مددگار چابت و ے۔ 
اش دوراان ری پر وڈکٹس راٹس اور والوں کے استتعال سے کھچی ںکی دنہ یہ زی پیٹ میں گی بناکر 
.َ‫ و بڑھا سم ہیں۔ 

کیفین کا بستعال بھی نکر کیوکلہ ىہ خون سے پا کو اور اجشی اور ور کو بڑھا مت ے_ 
مسا بھی ای میں کانی ورام دبتی سے اور اجنف نیکو دو رکری ہے۔ پیٹ کے مہ صے میں یویند رکا تیل 
لگائیں۔ 
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یکس را پگرپ ڈارد وگ 
درو اکرنے می ایکی پر پیش بھی مد دگگار سے عالاکمہ ال سکیلئے لے ڈاکٹر سے صلا کیل او ری ماہ رب سے 


تی الٹ نیو تھچ ی ہیں 


4 7 
اع الیک ماپانہ سام کا تج رکم کی ہیں سے تیخ یاپریڑ کے ہیں۔ یہ دال یکا استتر وٹ جا ماسے اور عم 
کو ان ام ای کے ذر یچ چھوڑدتاے۔ اس کے ولیری ظام اور دنر اخضاء پر مصتحدد اثرات مم ہب ہوۓے 
نوجھ ان لڑکیاں اکر ہج نکی عم ر8 سے 15 سال کے درمیان ہوکی سے اس وقت وہ این پیلہ یف سکا تج رہ 
کرک ہیں۔ سے 02 بےکاٹی بے نقاعدہ ہو کت یں۔ اع مبلکہہ ٹیس مابہو ارگی کے آ نا کی اوسطا ع مر 2ال ے۔ 


زیادو تر خواقین ہر28 دفوں مج اپنۓے تیخ کا دوبارہ تج کی ہیں۔ ماپ ء بائغ خو اقین میں 21 ے 35 
دن کا نیش بھی عام ہے۔ تیر وسال سے زیادہ جح کی لڑکیاں 1 2 سے 45 دا ن تک کے زیادہ نے تقاعد ہو خی شس کا 


تر کر سک ہیں۔ ہار موٹز ان کرو ںکو من مکرتے ہیں۔ ادوار عام طور پر 3 اود 7 دن کے در میان رتا 
1 رن 7ئ مقار ملف ہو مت ہے۔ خو نکی مقار جلگیء اعتترال پند اور بہت زیادەشرت 


میں بھی ہو عق ے_ 


ا قاعدہ شش اس با تک علا مت ڈی ںک ہآ پکا عم معمول کے مطاب کا مک رہاہے۔ آ پکو با قعدہ تی 
ہوناچا بے ج بک کک آپ عاملہ نہ ہوں ء ہچ ےکو دددھ نہ ای ہوںء بی سٹ مییضید پاسل نہ ہو یاکوکی ٹھی 


030407 3+ 03243-885 0333-73 
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ٹلائآؿض٢|۴٢.-._._._..‏ . ۱ شال پگ/پ سک 
حواات ہہو ٘ سکیا وجہ سے آ پکا یل رک جائیں۔ بے تقاعدہ؛ نیف دہ یا ہواری یی صحت کے سکین 
مکل کی علا مت ہوستی ہیں۔ ہے تواعد تی عاملہ ہونا بھی مکل بناسکت ہیں 
''1۹1۰۰ٰٰء 

ق لیوات 

جی کے مسا لکیاہیں؟ 

(۸18م2) ۔ 1 فل از تی سٹرروم 

999 ع“ھ" 

( 2*0 ۸) ۔د خی رحاض رجل 


۷ س7 
٦ر"‏ 
۔2روزانرورزش لکرس 

تی کے مسا لکاعا 


تی سکی علامات 


ہر عور تکا تیچ ہونے سے پیل هک علاما تکا تجربہ ایک عییسا یں ہو تا۔ عام علامات میس ھا کی سو جن 
او کو تاءرل سای بر یک آوٹء چٹ ٹیل دددہ انگ می درد اور یھ یش دردشائل ہیں یھ خو ا تین تیش 


0304-7 3+ 03243-885 0333-73 
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نیکس را پرپ ڈارددگ 
گا زا انت رای تح یک ملازات کے اض لھا من فی نان ر تل لیو لت کین ان میسن 
0 1 9]1ٰٰٰ٘٘ٔپٔ۷گُھھٗ 9و۲ 


یش کے مات لکیاہیں؟ 


تی کے دوران اک مخفلف تم کے نیف دہ علامات پبیراہوی ہیں۔ پری مینسٹروکل سنٹرروم ( لی ام 
اییں) سب ے زیادوعام مسا لکوگھیرے ہو ےء جیے گے درد اور کوٹ , لیکن علابات عام طور 
پر انس وت دور ہو جا ی یں جب آ پکا تین ش رو ہو جااسے۔ تاجھمء یش کے ویر بین مکل بھی ہو 
سکت ہیں_ 

یی ج کہ بہت زیاددیا بتک ہوءماعمل طور یر ہودی نہ اس با تک تجو یک کنا ےک اس کے علاد بھی 
۷۷۲ بب ب +ب ‏ و یہ ڈال رے ہین یاد گی ں کہ ایآ الم تج شا 
مطلب ہر عورت کے لے ملف ہو تا ہے ایک سائمییل جو آپ کے لیے باتقاعدد سے و کسی اور کے لیے 
غیر معموی ہو سکتا ہے۔ اگ آپپ اپنے می می ںکوگی الم تبد بی سو سکرتے ہیں تو این جم سے جم 
آبنگد ہناور نے ڈاکٹر سے بال تک ناضروری ے_ 


یش ک ےکی مخفلف مال ہیں ج نکا آپ شرب ہکر سیت ہیں 


(7(18)۔ 1 خل از خی سڑروم 
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پیل یک را پرپ ڈارد دی 
پی اما سآ پکی عدت رو ہونے سے ایک ے دو بفتے لہ ہومجاے۔ پیج جو ا تین جسالی اور جذ بای 
علاما تک ایک عدکا تج رہ 

کرک ہیں۔ یھ عورتیں ان ملف علاما تکا سام اکر ی ہیں اور پل ھک پالنل علاما تکاسسا مزا غنی کر ناڑا 
پیا ایم الی سکی وجہ سے چٹ پچڑاپن ہک رکا دددہ سر دددہ پچھاٹ یکا دددہ بل مایا کھان کی خ اہ اپھار دہ 
ضرورت سے زیادہ کاٹ ہنی دباء بے گیقی ءہکشی گی کے ج بات نین نہ آناہ تی ء اسہال اور پیٹ 
دردو خی رہ ہوسکتے ہیں_ 


آپ ماد ملف علاما تکا تر ہکرت ہیں اود ان علابا تکی شر ت بھی ملف ہو سی ہے۔ بی ام ایس بے 


می نکر د تی ے گر تشولشناک نمی سے ج بک کہ مہ ا پکی معمو لکی سرگرمیوں میں یر اغلت نہ 
آے۔ 


(]1مذہ:۶ ۷٥1163)-2ہاری‏ جس 


ایک اور عام نیٹ کا متلہ ىہ س ےکی بہت زیادہ خون تا ہے۔ اسے مینور یا یکہا جانتا ہے ہ بھارکی یٹس 
پکو معمول سے زیادوخون بہانےکاباععت جا ہے اس حالت ٹیل می شک دوراشیہ پا سے سمات د نکی 


اسیا سے بھی زیاددہو سنا ہے زیادہت ہار مو نکی سح می عدم نوازژن ووجرتۓ م۳ ت3ج این ظوز پر 
پرومیسٹرون اور ایٹروشن_ 


030607 3+ 03243-885 0333-73 
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پیک را پرپ ڈارد گی 


بھادیی یا نے ففاعدہ تین سے خون جس ےکی در وجوبات میں باوختء اندام تھی کے کو یا 
سوزشل نم ایاورزش میس تجد یایاں اور غی رکینسروانے بیہ داٹی کے ٹیو مر شمائل ہیں۔ 


٥0‏ 50و۰۱مص۸)-3 ٹیم حاضر پک 


حض صورنوں ہیں خو تی نیکو تین ہو ابی یں اسے امنور اکہاجا جاے۔ پر اھ کی امنور یا اس وقنت 
ہو ٹا سے جب آ پکو16 سا لک عحرکک انا پہلا خیش نیس آا۔ یہ خو تین کے قولیہ ی نظا مکی پید ا 
خر ای ءیاباوخت بی ما خی کی وجرے ہو سلتاے۔ 

ماندکی امینوریا اس وت ہو تا سے جب آپ بھ ماہ ما ال سے زیادہ لپن بانقاعدہ طی کو روکت ہیں۔ 
وعمروں میں پر اکھرکی امنور یا اور سیلنٹررکی امنور یاکی عام دجوجات میں اچانک ,"ء00 
پبی ائضی پر تقابوپاناہ تل اود ہا نر تھائیراحیڈزم شائل ہیں۔ 


جب پالفو ںکو تی نھیں آما نو عام وجوبات اکر ملف ہوکی ہیں۔ ان یس پید الف پر تقابو باناہ شرو نی 
سوزش کی پھارگیء تل اور ےکوما کا ددددھ پلاناشائل ے۔ اگ آ کو اسیک دفعہ شی میں ہو اق ا کا مطلب 
یہ بھی ہو مکنا ےک آپ عالمہ یں اگ آ پکوشحک ےکلہ آپ عاممہ ہو سکت ہیں پت لک میٹ ضرور 


۔ 


٥(‏ 0000 0180)۔ لیف ذ یئ 
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پیک را پرپ ڈارد گی 


نہ صرف جیش معمول ےک مازیادہ ہو سکتے ہیں ء بلہ ہ لیف دہ بھی ہو سکتے ہیں بی ایم ایس کے دوران 
دردعام ہوتے بی اور وہ ال وقت بھی ہوتے ہیں جب آ پکا یہ دای سکڑ جا تا ہے ججی اک آ پک مدت 
روم ہوٹی ہے۔ 

۳ءء پچ خ اتی نکو شید در وکا سا من اکر نا یڑا ہے۔ اسے ٹیس مییور یا گھ کہا جانا ء اننچاٹی نیف دہ 
می مان طوری کسی بذیادی می منے سے ضلک ہو جاے جیلے فا مہ رازہ شر نی سوزش شکی بیارگی اور بی 
دای کے پاہرٹشوکی غمیر معموٹی نشوو نمااینڈومیٹری وسسں۔ 


ان مسائل کے عل 


علاع ا بات پر مخحص رہ ےکہ مین سکیا بے تقاعدکیو ںکی دج ہکیاہےء یہ تہ ایی ط ری ہیں جھ آ پکھ رپ 
آزما سیت ہیں اہ ایے جیی کو مممول پر لا یں 


2 ر7ج 


آپ کے وزن میں تبد بی پ کے جحی کو متا کر سکتی ہے۔ اگ ہآ پکادزن زیادد سے یا مو ٹا پاسے نووزن 
”ےی رض ےی رک گے 
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پیک را پرپ ڈارد گی 


ادل کے طور یرہ اشتچائی وزن می سکھی یامم وڈ نکی وجہ سے تین کی بے تقاعدکی ہو سک سے بی وجہ سے 
کہ صححت مندوز نکو بر قرار رکناضروریی ے۔ جج ن خو ا فی نکاوزن زیادو ہو اسے ان کے تی سکیا بے تقاعدہ 
ہو ےکا زیادہ امکان ہہ اے ء اور صعحت ند وزن رکھے والی خ اتین کے ما بے ٹیس پھاری ون یئے اور 
دردکاسما من اکر ناپڑاے۔ 


اکر آ پکو شک ےک ہآ پکاوزن آپ کے تی سکو متا کر ہا نے اپنے ڈاکٹر سے بام تکم یی وہ آ پکو 
وز نگ کرنے پابڑھانے کے پارے میں معلومات فراہ کر سکتے ہیں۔ 


۔2روزادرورزنکل ٌ5 ر8 


ورزش کے بہت سے فو اتد یں جو آپ کے تمی سکو با قاعد ٥کمرنے‏ میں مد دکر کت ہیں بی آا پکو صحت مند 
وز نی تک کے باب قرار رک میس بدددے سا سے اور عام طور پر لپ کی سیسکک اووری سر روم ( یی سی او 
امش کے علاج ایج کے جے کے طور پر تجوی کیا جات ہے۔ لی کی او الس تین کی بے تقاع دک یکا سبب 
بین سا ے۔ 


7 رو 00 جوا 
ما عکرسکتی سے کا کے مت طلماء تنک و پر ات ری ڈ ٹیس مور یا تھا نہوں نے اتل میں حصہ میا آز ائش 
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پی یکس روا پلرپ ڈاردد گی 
کے اخظام پر دوخ ا مین یں کے مفنفیو سکیس نع سے تی نے اض جرد ےکی اف ان 
با کک کچھنے کے لیے مزییر خی نکی ضرورت ےک ورز شلصکس ط رح تی کو مان کر تی سے۔ 


ف2 29 


علا کی شععم اس بات پر مخحص ‏ ہ وگ یکپ کے خیفش کے سا کیا مسائل پیا ہو ر ہے ہیں۔ پید ائٹی پھ 
اب پانے دا یگولیاں پی ایم ای سکی علاما تکودو رک مکی ہیں ہے زچھاری بہا وک وکنٹرو کرت ہیں۔ 

اگ عام بہت سے زیادہ پھاری یا ہار موٹل وس آرڈر سے متلقی ہے تو آپ ہار مو نکی تبد بی شرو رن 
کے بعد زیادہ با قاع دگ یکا تر کرت ہیں۔ ڈلیس میوریابارمونع سے متحلق ہوسکناے ء لمیان آ پکو اس 


ہے سے میننے کے لے می می علا کی بھی ضرورت پڑ سک ہے۔ ہثال کے طور پر ء ایی با ئک کا 
بتیل ری بنشل کل پلی ہے علت سے سے ا جا ے۔ 
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پیک ٰ ڈارو وگ 


کیا آپ کو تچ سے دوران عرے ڑیادە درد ہو تاے ؟ 


یو فرینع2020 ,10۷ 5 

مین کے مخصوض ایام ہر لڑکی کے لے ذہنی تنا اور جسما لی ممکا نکا باععت ہوتے ہیں ۔ چہاں ىہ تخحوص 

ایام لڑکیوں کے ے پپ یا یکا باعت نے ہیں دہاں ہہ بات گی یاد رف چا ےک ما ہو ار ایک قدرلی 

شلل ہے اور اس قدرئی شل سے باعت خو اق ن کا جم ناپاکیادر خلف بنار نول سے اگ ٭ ا ے ۔ 

تی کا سلہیدہ مسلکسل, مستقفل اور با قاجدہوناعور کی صحت کے لئے ض روری ہے۔ لع و تی نک ویش 

کے دورالن پر داشت سے زیاددددد ہما سے جم سکی وجہ سے وہ ہین کے تحص و ایام میس ایی روز مرہکی 

ذمہ واریاں نجوانے میں مشکل سو سکرکی ہیں اور ان پر مار ی کی کی کیفیت عاوی ہو جالی سے ۔ 

تاور روط کا ناے: 

ا ۔ اہشما جح شون کاو ار درد- 

بی دردشادیی شدہ عورگوں میں بی دای کے اردگمرد کے ا حضاء یں ہما دردمہ ارگی کے مین چار دن 

پپیلے سے شش رو ہو جاتاسے اور ماد ارک ش رو ہونے کے سانتھ خود ہن ویک ہو جاتا سے کم عحن تکمرنے 

وا ی عورتو ںکوبے دردزیادہہو جاے_ 

٢۔‏ حعضاات کے سکٹرن ےکاماہہو ارکیکادرد 

ىہ در دکنواری لٹکیو ںکوزیادہہوجاے۔۔ یہ دددز ہچ ی کک ر ”تا ے۔ اس دروییش بی متلازاء کی اور تے کبھی 

: ے‎ ٠ 

و 7 دوران سافن اتکی انس مل کی طرف اش کی 
عکما سے جیسے (خو نکی کی ہے داٹ یکا موا ہوناء لیر ی اخضاء کے مام تو ں کا موزویت سےکام نکر نا 
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پن یکس 2 ڈایروگل 
ار موٹزکا از نکھو دیناء اعصا یکمزوریء سوڈیءپ ٹا یم اور خوروثی اجتزا کا نز ائیس وازن مقائم نہ رہنا-) 
وو خو تین جشھیں شر وع سے ہی خی کے دوران درد ہو جا سے میں ہر دفعہ شی نک رکھانے سے اجقزاب 
کرنا چا لان وو خو تین جنھیں پیلہ فے درد نی ہو تھا لان اب تی میں درد شظرت سے بڑھ رہاہو 
تین یں وں ون کے استعمال سے لے کی سز گا تی ڈاکٹرے ضروررجوں اک ناجایے۔ 


اعاط 

جن و حی نکو یش کے ور وی شکایت ہو انھیں لال گوشت کین :ھی چیزیس ‏ چا ولاو رکون ڈ رت ککا 
بعل ےم ے ےم مط پۓۓ- ۔ 
تخس وی رزیں "یں چست رر گک کپڑے سہیں سنے ج شس 
تاد سے جار دن پ لے ٹک کی دا رتخ٠‏ یں و ربلیی بھگی وززش رو تر وی 


خاص دنوں میں بہت زیادہ آرا مکمرنے سے پا مشقق تکرنے سے بپچناجاہے 

ا۔ یمن کا اسنعمال 

دش اتی ہنی ن جن کے ون نے اٹتنا درد بر داش تکرنا پڑجاے اغھیں روزانہمعلیم اور نی کا 
اقاعدہاستعا لک ناچاہجے۔ یہ دونیوٹرینٹ ہیں جو پنھو ںکو سن دی ہیں جس سے پیٹ کے مل حصہ کے 
پھو ںکو کون متا ہے روزانہ ٭٭٭ اط یگ ا مک|لشیم اور ٭٭ ث ل گر ام نیم سیلی فکا استعال مین 
نانے سے جیفش کے ور وک وک مکیا جا سکناے موہ و تین شی ں کعام سیلیمنٹ کے استعالی سے وس تکی 
فکایت ہو جاۓ اتی ں ماس مار بونی کی مل میم مجر ٹکا اتا لک نا چایے۔ 

۴ گرم با یکااستعال۔ 
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27 رأٹُ ای بگریپ ڈارو را 
وی ای شکایت ہو انجیں زیادہ منڑے پاٰی کے 
استعال سے مستففل پر ہی نکر نا این شمنڈرىی خذائوں اور شمنرے انی کے استعال سے خون کے پہا و میں 
رکاوٹ پیراہدی سے جس سے وروی اضافہ ہو اے ‏ وخ ا تین میں تی کی قلت یاکشزت کے باععث 
درد ہو انگیں بادگیء ھنٹرکی غذائوں اور یٹرے پل یکا استمال تر کک دینا این ء پٹنے کے لے سادہ یا اکا 
گرم پالی بے او درم پالی سے تہانے سے پیٹ او رھ میس ہونے والا درد تخم ہوا ہے اس کے ماد ہگرم 
کڑےسے لا لکرنےے بی من کے وروی کل سی 


٣‏ ساع۔- 
اہ ارگی کے ور بیں پیٹ کے میلے جے میں اگ یگ گرم تیل (لیونڈر از ون کے تیل )سے دونوں پاتھوں 
سےگول دائرویس :الف شک جانے ودرو یس آرام آنتاسہے اود بچبرو ںکی امش ن بھی دور ہوثی ہے_ 


لاکے ہس 

آیواردیرک یس ری تےکو ماہو اری کے دوران انتا لکنا مجوب کیا جات سے یت یس پان جز پایا جا تا سے 
تی راو ٹکو دو کر کے ور کو فوری دو رک جا ے_ 

۵_ ایاوو ا 

ایادویر ای کو باریک شی ںکر اس میں یم وزن شہ کی مقار مار پینے سے بھی تینش کے درو میں راحت 
ے 

٦۔‏ موی 

موی کے بیو ںکو میں کر ار چارگر ام کا ء دوب راروشام گرم بای سے پھا گنے سے مہو اری ال کے 
اور درد ٹیل ہو جاجاے 
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ٹپ یکل ا پ لپ ڈاردد گل 


کے ون 

نکنواریی ل کیو ںکوماہواری میں دردہو جاہو اخھیں سوہ او رگمڑہ کا جو ہناکر بنا جا ہے 

۸۔ مم 

اگرما ہو اری کے دنوں بیں ٹامگوں اور پیٹ ٹس درد ہو ٛھم کے یت اود ادر ککارس اکر پٹنے سے درد شیں 
نوربی آرام آن سے 


76۹ 
ما ہو ارکی کے درد میں وٹاشین اے ( گاج کا استعول مفید ہوجاے۔ دیج گاجر کے تچ ایک ت مک ایک 
گلا پالی بی ابا لک روزانہ شا مگر مک کے پچتیں نے اس سے مہو ارئی یس ہونے وال درد ٹیک ہو جاتا 


_ےے۔ 
0 
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ٹین یکس دش ای پگمر پ ڈارووگ 
ما ہو ارگیا کے پارے میں سب بنجھ 

۲۲٢٢٢۳۴ 
31۷ 
:(1ن7)‎ ٥ دہ‎ 09/2017( 
طہز[و۱)‎ ٢توہنمد(‎ 
یف شکیاے؟‎ 
بیش(یاماہواری کسی خانون کے عم میں چچکر سے متعلق ہار مولی تب بیو ںکی وجہ ے لگاتار خون یج کو‎ 
کے ہیں‎ 
جب نکی پیر اہوی سے ا سکی مضہ دانیوں یں پپیلے بی سے ملیسوں ناشن دکار سے ہوتے ہہیں_ باوغخت کے‎ 


وفقتء مین یس ایک بار ان یں سے دسیدں پار موٹی پان کے تحت بڑعناش رو کر دیں گے عام طور یرہ 
بیضہ دا جس صرف ایک ویضہ جنگ یکو تاس اوردہہ کٹل رم ماد چلا جا تا ہے ( جے اخ اع بیضہ 
کہاجااے) 
ای دوراانء تم لکی تیاری کے لیے رح مادر زیادہمو ٹاہ جا اے۔ اگر مضہ زر شی گیں سے ء وب خیش کے 
ون کے طور پر پبیٹ کے اضانی ٹشو اس کے ساھ اندام تھی سے باہر نل جا ۓ گا۔ رہ خی ش کا دو را 
گر دوباروش رو ہو تاہے 
۱ لڑی کو 7 ری ما ہو ری آنے ککیۓے؟ مر میں ماہو اری بن ہوئی ے؟ 
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ٹپ یکس دش ای پگمر پ ڈارو وگ 

اکرلڑکیو ںکو تقرییا 12 - 11سا لکی عمرییس ماہداری آکی شروں ہوٹیٰے۔ کشخ اقین کے يیےء 
قررپی طورپر 5 - 45سا لکی عمرکے در میان یش آنابند ہو اہے۔ انس مر لے میں ہوا تل 
طور پر بن ہو جائی ہے لسن یا )اور خو اشن اب مرید ہہ پد اکرن ےکی صلاحیت نیس رمصتی ہیں 

3 کیایہ ضرودکی ا ےک گے ہ رگہیینہ اہ ارکی آىی جانۓ؟ 

۰ نیہ ہر الو نکو ہر ہین ما ہو اری نیس ای سے ۔ کی بھی خاو نک عچکر ا سک یکیفیت کے اعتبارسے ملف 
ہو کے 

تنا طر وت 1و لکک جار رہ سا ے۔ پچ رکی طو الم تکی صر اعت ما ہو ارئی کے لے دن سے 
نےکر ای ماہو ارک کے پیل دن کے در مان کے دفو کی تد او کے طور ی کی جائی ے 
متا: 
لی ما ہو ارگی ہلا دن: 1 انور 
موچودہ اموارگی پہلا ون: 29 ا یر 
چل ری طوالت: 8 رن 
سی طوریر مم کم ک بھی خماتون ہیں حعمل کے امکان پر ور کیا جاسلناے۔ اگ رآپ ادازداری گی ںآ 
ہے ء توب اہکرم ا یگہد اشت صححت کے فر اب مکنن گان سے صلاحلی۲ش۔ 
ان لڑکیوں میںء جن کے تی سکی شروعات ہوٹی سے اور سن یا سکو می والی خھ اخین میس بے ضاطہ 
اہو اریاں عق ہیں 
ححصو ح سکیفیات ہار موی عدم توازن کے ساتھ وابتہ ہہ وسکت ہیںء جو سلسلہ دار بے ضابطہماہو ار و ںکا سبب 
شی بہیں۔ ان میس شا ری 
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یکل دشا پگرپ ڈاردوگ 


۰ 0 
کھان نکی بد نظمیاں(جییے بھ وک مرچانا) 
٠‏ رکاد نے والی ور زشل 


سس سا 


مخصوص ادویات(جیے انح عمل ا جلشن) 

نیا تکافلط استمال 

دووھ پلانا 

دیرینہ امراشء ہار مو یگڑہڑیاں (ی نی خیلیوں پر میا و تل پیضہ وا یکاسٹرومء تھائی رائیڈکی 
پیارکی ہ ٹُیرہ) 

الم ککیفیات جو یہ دای کے تم لکوت کر یں 

رم مادر کے اتی خی طوقی حالتءبولپاس ء رح مک یگر دن یااندام ٹھائی کے انلیش نکی دج سے ء یا مکی 
گمرونع کےکیفسر و خی ر کی وجہ سے اہو ارول کے در مان اندام ھی سے خون بہہ تا ہے۔ اس پچہ یسا 
اد جات ' بے ضابیلہماہو ارک 'کاشیہ ہو سکتا سے 


4 کیا پھاری ماہو اری ہو لی ے؟ 


زی 


زی 


چھاریی مہو ار یو کا مطلب سے جیخش کے خونع بن کی شرت یاطواات میں اضافہ 
آ پکو بھاری ماہو ار یو ںاسا نکر نا سلتما سے اکر 


آ پک ماہواری 7 دموں سے زیادہ جاری رہتی سے (اکٹ رخ اتی نکی ماہداری 7 - 2دنوں کک چاری 


رٹتی ٤ے(‏ 
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ٹین یکس یص ےم - 
آ پک ہر 2 - ان بی دیر با اور بہت زیادہجز بکرنے وانے پیڈ زکو ین یک ےکی رد 


سے 
0 


آپ کے تع سے خون کے بڑے بڑےل و کھٹزے مکل ر سے کا 

آپ کے تیم سے سیال فحل رے ہیں (شتنی ا اتک بڑی مقار بی خون لکلناجھ آپ کے زیر جامہ اور 
کپڑروں بیس جزب ہو جاماے) 

آ پکو پیٹ بد لے کے لیے رات میس بار باد جا کی ضرورت پڑی ے 


جا 


پیٹ / ھا اتعا لکرنے کے باجو دہ سونے کے دوران آپ سے 
آ پک گھارکی ماد ارکی سے آپ کےکامء خاند ای زند ی12 زن یی پر ائیڑرراے 
آپ یئ زگ کے فزودانع او زاس کے بعد بیگر, انس پھو لے ور ھک نپ اصاس ہو اے 


. ما ارگی کے دروکیاہیں ؟ 
ما ہو ار یکا ددد اک باہو ارگی آنے سے ٹیک پپیلے بااس کے آغاز پر شروں ہو تا سے۔ عام طور پر لے پییٹ 
یس کے ماشد بد دردکا ا ساس ہوسا سے 
بھارکی خون آ نے کے وفت عام طور پر دردزیادہ ہو ماے 
درد پیک یگڑبڑی کے ساتھ وابرعہ ہو سا سے جیسے یی با چا پاخان کر نا 
اھ ارکی کے درد 2 مر کے ہو تے ہیں: 
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جکی ماد یکیفیت دجرے ہ۶ اے ہو * کییفیی تکی وجہ سے "یں ہہوما 


یہ ورم درون رعمء پبڑو کے الٹیشنء درون ر تی عام طور پر نوجو ان خواتین ٹیل مہو ار یک شروعات کے 
ماع تل آلہ وغیرہ کے استتعال جم یکیفیات سے فورابعد ہو جاے 


٦ 


نی تلق کے دوران در وکا ا ساس ہو سکنا ے م پٹ انتا لکرنے یاعام ہن آار لے رر 


آرام مل جاتاے 

ممکن ےک عام نکیل رز لیے سے درو سے آرام جو خو این پاضااطہ طور پر ورزش کرک ہیںء انی ماہواری 
می ںکم دردہوجاے 

یادگی عب کے ملاع سے زگ مککرتے ین بد 

بت سے 

اگ رآ پکو مندرجہ ذیل یس س ےکوٹ بھی علاصت ہوء نو اپنے ڈاکٹ کو دکھائیں : 
٠‏ آ پک عھر 16 سال ے اود پک ماب ار ش رو یں ہوکی سے 
: آ پک ما ہو اریی اجنیک بے ضائبلہ ہ گئی سے 
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ٹین یکس را پرپ ڈاردوگی 
: اہ اربیوں کے در مان انل ام نہاٹی سے ون بہتاے 


ایک سال سے زیاد کک آآ پک ماد ای بندر بے کے بعد انلد ام ھاٹی سے خون بہت سے 
ماہدارییکادردجھ 40سا لکی عمرییس یااس کے بعد ش رو ہو جاے 

خی کاچلر 1جونوں ےگ ے 

٭ بھاریی ماہداری(سوال ہے دکگھیں( 

. ٹریررداٹافرارل اتددرد 

۳ ۷ ۲ئ0 آنے لا ثر 45 سال ےگ ے 

۱ آپ کے پا کوک سوال ہے ء نب اوکرم صحت کے پیش وران سے صلاحفیں_ 

ھی ہیا رو 
وپ سامٹ: علط. ۷ہ٥1503.8. ٣۷۷۷٢۷‏ 


4 گنر معلوما کی پاٹ لامی: 9900 2112 
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:2 ری پلپ ڈاد وگ 
گیا پپ ےٴ ۰ش ہے بسبران سے زیادہ ود ہو ے ؟ 
مین کے مخصوص ایام ہر لڑکی کے لے ذہنی تنا اور جسما نی کا نکاباععت ہوتے ہیں۔ جہاں ہہ نمو 
ایام لڑکیوں کے ُے پر با یکا باعت نے ہیں دہاں ىہ بات بھی یاد رجف جا کہ اہو ارک ایک قدرلی 
شل ہے اور اس قدرثی شل کے باعت خو اتی ن کا عم نایاکی اور خلف بباریوں سے پاک ہو تا ے ۔ 
کا سلہیدہ مسلکسل, مستقفل اور ہا نقاجددہوناعور کی صححت کے لئے ض روری ہے_ لت خو تی نک یش 
کے دورالن بر داشت سے زیادہددردہو ما سے ج سکی وجہ سے و مہینہ کے تخصم و ایام میس ابیقی روز مر کی 
ذمہ داریاں نچھانے میں مشکل سو سکرکی ہیں اور ان پر پیاری کیا کا کیفیت عاوکی ہو جالی سے ۔ 
3 کا درد دو ,2 کا 

: اغاج ون ک ماہوارگی 


بے دردشادی شرہ عورلوں یش بچہ داٹی کے اردگمرد کے اخضاء ٹیش بہو ا ہے دددماہو ارگی کے حین جار ون 
پپیلہ سے ش رو ہو جاتاسے اور ماد ارک ش رو ہونے کے سان خودہنود یک ہو جاتا سے کم عحن تکمرنے 


دا ی ورلوں کو نی درد زہادہ ہوا ے ۔ 
۲ حطاات و 2 1 ما ہو ارگی 1 درو 
پی در دکنواری لٹکیو ںکوزیادہ ہو جاے۔۔ یہ دددز ہچ کک در ب”تاے۔ اس دروییش کی منلازاء کی اور تے کبھی 
آ 7 ۱ 
ری ھا دوران ۶ یٰ۰ 27 رف انثارہ گی ہو 
کنا سے جیسے (خو نکی کیہ ہے داٹ یکا چھونا ہوناء لیر ی اخضاء کے مام تو ں کا موزویت سےکام نکر نا 
ہار موم زکاازن کھو دیناء احخصاٰی اکم ورگیء سوڈییء کنا تیم اور خوروٹی اجزا کا غزائیں وازن ا مم نہ رہنا۔) 
... ورروی+دھودہں .دج ف0059-ومدم--. تبتددرمم-وووہ--- 
مر سلمان یم پاکتتان زندوباد راؤایاز 
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:2 دشا پگرپ ڈاردەں 
وو خو تین جشجیں شر وع سے ہی تی کے دوران درد ہو جاے میں ہر دفعہ شی نک رکھانے سے اجقزاب 
کرن اہی لان دوخ ین جشھیں یہ فے درد خیش ہوم تھا لان اب خیش ٹیل درد شرت سے بڑھ رہاہو 
ین یں دنن کے استعال سے پیل کسی مستند گا کی ڈاکٹر سے ضرور رجو ںکرنا جایۓ - 
ایاط 

جن خھ اتی نکو یش کے وردکی شکایت ہو انحیں (ا لگوشت ہین پشٹپٹی چیزمیء چاول او رکولڑڈ رم ککا 
استعال مم نے مم رن جاۓ : 
خس وس ریں ٢ں‏ نت ابر گگک ڑے سہیں سن ئن 
تاد سے جار دن پ لے ٹک کی زرگکرں ری ور یں 
فا وں میں بہت زیادہ آرام کرتے سے پا خقت نے سے پا چایۓے 
۱۔ سیایمینٹ ک استمال 
رٹ این جلنو ننس ےی بے آننا درد بر واش تکرنا ڑا اغھیں روزانہمعلشیم اور نیو مکا 
اقاعدہاستعا لک ناچاہجے۔ یہ دونیوٹر نٹ ہیں جو پٹھو ںکو سن دی ہیں جس سے پیٹ کے مل حصہ کے 
پٹو ںکوسکون متا سے روزانہ ٭٭٭ اط یگ ا مک|لشیم اور ۰چ ل گر ام من یم سیل فا استعال مین 
بنانے سے حیش کے ور دک وک مکی جا سکناے ‏ وہ خو تین جشمی مٹیم سیلیمنٹ کے استقعال سے دس تکی 
طایت ہو جائۓ ائھیں کلہم کاربومیٹں کی پل کیلنیم ری کا استعال کنا چایے ۔ 
۲ گرم 0 ک استعال : 
٣ك‏ ۷" "3وت و شکایت ہو انجیں زیادہ منڑے پاٰی کے 
استعال سے تل پر می کر نا جا ٹمنڈری فخزانوں اور شمنرے پالی کے اتال سے خون کے بپہاؤ یس 
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پیل یک را پلپ ڈاردد یگ 
رکاوٹ پیاہدی سے جس سے درومیس اضافہ ہو جاے ‏ ووخو تین تھی تی شکی تقلت اکشزت کے باععث 
درد ہو انجیں بادگیء ھنٹرکی غذائوں اور شھنٹرے پا یکا استعال تر کک دیناچایے ؛پینے کے لے سادہ یا کا 
گرم بای بے اد درم پان سے نہانے سے پیٹ او رکھ میس ہونے وال درد شخم ہو تا سے اس کے علاد گرم 
کپڑے سے بلائ کرنے سے می مل سے ود میں کی بل ے ۔ 
7 ماع 
اہ ارگی کے ور میں پیٹ کے لے ے میں اکر ملک گرم ٹیل(لبونڈر یازیتون کے جیل ے دوئوں ہاتھوں 
سےگول دائزرہ میں مال شک جا فو درد یس آرام آہا سے اور بچبرو ںکی اشن بھی دور ہوثی سے ۔ 
0 2 ک استمال 


آیواردیرک می پیل کو ماہو اریی کے دوران استتعا لک نا مجوی کیا جا تا سے سیت میں پان جز بایاجا تا سے 


یل کی رکایٹ کو رر ر ہے ورر کو فوری ویر کر ے ۔ 
۵_ ایوویرا 


ایادویر ای کو بارکیک شی ںکر اس میں یم وزن شہ کی مقار مار پینے سے بھی تیفش کے درو میں راحت 


۰ 


اور درو و جا "ا ے 
ے۔ ون 
ڈی زی ان کو ماہواریی میں درد ہو تا ہو ان ون اف ین وہ بناکر بنا جا جۓے 
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یں ۷ دن ایپ گرپ ڈاردوگل 


۸ 2 
اگ رماہوارگی کے ۰> ۲گ درد ہو و جم کے پت اور ادر ککار مل اکر پٹنے سے درد میں 


وری آرام ٦‏ سے 


٦ژ‎ 


۹- 1 
اہو ارگی کے درد میں وٹاشسن اے ( گا جر کا استعول مفید ہوجاے۔ دو یچ گاجر کے تچ ایک ت جک ایک 
لاس پائی بیس ابا لک روزانہ یع شا مگ مک کے پچیں تو اس سے ماہو ارکی میس ہہونے والا درد میک ہو جاتا 


سے 
0 
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6 دا پلپ ڈاردد گل 
ماہدارگی کے دنوں میں ہوے وانے ورداور مہف نگم 2729 


ابدارگی کے دنوں بی پبیٹ میں دردہ ٹاگگوں میں درد اور لے دعڑ میں انکیف ہوا انیک عام کی بات ہے۔ 
ان دوں میں رم کے عضلات کرت ہیں۔ اور ا ںکی دلو ار لن نے مسرے سے لائن اپ ہوٹی ہیں 
۔جس کے سبب درد اور اشن ہہونا ایک عام ىی بات ہوثی ہے لمالن ہر عورت مین اس در دکی شارت 
نیف ہوئی ہے۔ یھ خو ات نکوان دنوں میس متجی ء ای اور ڈائی کی شکای ت بھی وین میں آسکتی ہے۔ 
۳+ اصل سبب جا ہن کے حوانے سے ڈاکٹر اج ھکہہ یں کتے۔ مابم در کیا ہہ 
وجو بات گ20 مال ے کم عم رکا ہوناء بہت زیادہ خحوا کا جاریی ہونا۔ اور پر وسٹ وگینٹ بین نا یی ایک ہار مون 
کا بہت زیادہافراز بھی دردکی وجہ ہو ستی سے ۔ج بک متس او جات این ڑممیٹرپوسس کی موجو دگی- یا ئچھر 
اع تل ادویات کے سائتڑ اڈیٹ کے طورپی بھی در دکی شارت مل اضافہ ہو جا تاے۔ 

اہ اری کے ور کوک مکرنے کے کی ۓےگھ یو شخے 

ماہھواریی کے دنوں میس ہہونے وانے عام درو کے لئے بج ہگ ریو متوں سے بھی دد نےکر اس در دک وگ مکیا 
جاسکتاہے 

در رض اوویا تکااستعال 

عام طور پر ای در وش اددیات ج کہ نان اسٹی روائکڑ ہوکی ہیں۔ اور اندروثی سوزش خاش ہک کی ہیں ا کو 
اد ار کے دنوں کے ورداور امن کے نما تے کے پیئنے اسما لکیا جاسکا ہے۔ اس کے لاس بر وش نکی 
گولیاں پت رین طابت ہو ححقی ہیں 

اہو ارگی کے ورو کے کین ۓےگرم عو کرنا 
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ایک عفن کے مطااق پیٹ کے میلے صے پ رگر مو رکھرنے سے درو ٹیل اننائی افاق ہو تا ہے۔ جقت اک سی 
دوش دواک ےکھانے سے و ما ہے۔ اس کے پیل ےگ مکپڑ ےکااستتعال بج یکم جا سلتا ہے۔ او گرم بای 
کی پوت سے بھی یکو رکی جاسلتی ہے اعم ان کور کے بعد ییڈڑے پالی کے استعال میس اعقیاط رج 


ای نے ہسے۔ 


ما ہو ادگی کے جو انے سے مر یلد معلومات کے لات بیہا کل کرس 


کیل سے سا جکرنا 

یں من ک گی بھی تیل سے مسا خرن ےکی صورت میں بھی درد سےکاٹی آرام ملا ہے ایک ین 
کے مطا بی ایٹڈو میٹ روس کے سبب ہونے وانے دردکی صصورت میں بھی تیل کے ماج سے درد مم لکاٹی 
فاقہ ہو اے۔ سی بھی درو سے پدیٹ کے مہ مو اور دوٹوں جانب میں اجیئھے ط ربق سے مسا کم یں۔ 
اہو ارگی کے دنوں یی بکھ نم انوں سے اخقیاط 

ما ارکی کے دولوں ٹس ٹہ ای غزائوں سے احتیاط ضردری ہوکی ہے مہ تمام دہ نم ائیں بہوکی ہیں ج کہ 
گی سکا سبب لی ہیں اس نے بہت زیادہٹمک اور کنا کی دای نم نول سے پر ہی کر ناضروریی ہے۔ اس 
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پن یکس دشا پگرپ ذاش 
کے علاوہ سوڈاوانے مت روپات کے استعالل سے اعقیاط ضمروری ہوکی سے ۔کیو کہ بیہ در دک وع مکرن کا 
سبب من سکتی ہیں 

اس کے علاد٥گرم‏ الیل پادیدء و 0۶ و ست ور زان رام ٠ن‏ 
کے 

کھانے میں پٹھ جڑکی ہو ٹیاں اتا لکرس 

ہمارے بادر تی خانے بی موجود یھ مصاثۓے ء باہو ارکی کے دو کے اس ور دک وک مر نے میس بہت مد دگار 
ثابت ہو سکتما ہے مال کے طور پر ون میں جار دفعہ تھوڑی مقر ار میں سو کا استعال ور یک و مکر سلکتا 
ے 

دن می تین ہار گی پھر دار جب یکاباوڈرکسی کیپبول میں ڈا لکر استعا لکرنے سے بھی درد مل افاقہ ہو 
سے 


آر وی ایک بچھوٹےگکڑ ےکو ای کپ پائی بش اہال ںاور اس پا کو نے سے درد یں آرام اتا 


سے 

ڈاکٹرےک"ب ر جو عکر ناچادئۓے 

اگر ان قمام ٹوگگوں ےکی عم کا افاقہ شہ ہو اور خون کے اخرا جک مقراد بہت زیادہ ہو درد ناقابل 
×× لک ئا نا اض ین ون را 7ا مر ان ارح تنا 
چاۓ اور ان کے مشورے کے مطابی علاخ شر و کر ناچادتے۔ آن (ائن ڈاکٹر سے مشورے کے لی ہے 
مم چم ڈاٹ پیک ےکی ایپ ڈاونلوڈکریں یا ئچھ 03111222398 پر رالط کر 
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یکس 
ماہھوارگی کے لازمپید ڈللزوڑاو رآرگیں 


ماہوارگی کے علادہ پیٹ میں ہڑو ڑ/کرم میں 


۲ یھ سرد روتعسسر 


جے۔ آادعنلا 


را رپ 


رص ٭جاںاںمہ۷ ہہ 5511340 ح<ما۲1ء5جاںک5 
ٰ 
9۵) 0 ( 0ه 090 7ہہ۔(ا84): ۵ ۷۱۷۸۷ .ا 


طءناعص صز ۵۹ء 


زیادہ تر خ ا ٹین ماہو ارکی کے دوران عم میس درد / پیٹ می مروڑ اشن کی شکای تک کی ہیں اود وہ ا سکس 
یہ یہ ددد بر داش تکر کی رہقی ہی کہ ماہداری شخم ہونے کے ساتھ بی ىہ درد بھی حم ہو جاۓ گا۔ ابم 
اہو ارگی کے علادہ بھی پیٹ یس مڑروڑ اھ ستے ہیں۔ رہ آ پکیلنے برا کن بات گی اود ہلل اىی طرح 
"٦‏ رت تی نکوکبھی پر بینان کرد قیٰے۔ 

او ارگی کے علادہ پیٹ میں ھڑروڑ اش نکی وجو بات 

خوا تن ماہوارکی کے دنوں کے علاوہ بھی پیٹ کے مہ صے میس در وکا شکار ہو جائی ہیں جم سک یک وج جات 
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نیکس دشا پگرپ ڈاردگش 
. ایکٹویک صل 

۔اوویرین سن 

او لیشن 

۳۷و0" 

۔ادویری نبضر 

-'الفییٹری باول ڈیزیز 


سے 

اکم آپ ابد ارگی کے ایام کے علادہ بھی ای ٹم کے دروکا شکار ہیں ذ آ پکو عم لک ٹیس فک وانا جایے_ 
تل کے ابق اٹی مر اعل می انڈد اور سم سے م لکر نے دالا ‏ کب پچہ دا کی دید ار یش ایق مہ بنارہا 
ہوم سے جو ام بی دددکا باعث بڑھاےء اسے ا پلا میشن تی نکہاجاتاے۔ ہا ایی صور تال میں حم ل کا 


ط 5 -- 
ھیسٹ فائمدو من ہو سا ے۔ 


ایٹویک تیل: 

تر ےت ےھ تجح می 
ہونے لین ہے۔ ایکھ ورک مل دراصل چیہ دا یکی چا اس کے ساخ رگ ٹیدہ نم د تو پذ یر ہوثی سے اور 
ا لکی وج سے ہہ ٹیوبز چٹ ای ہیں جس کے باعت پیٹ او رکھرمیش دی شٴ مکی درد ہو تی ہے۔ دنر 
علامات نار مل عحھ لکی رب بی وت ہیں حعیاکہ الئی اود بچھائی می درد خی رہ 
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ٹپ یکل را پرپ ڈاردو گی 


سس 

سس اوورہیز میں نے والی پا یکی ھیایاں ہو کی ہیں۔ مہ عمو ماج ب تک ایک خاضصس سا ئ کک در ہتی ہیں حب 
کک لکل نقصان دہ ٹنیس ہو تیں۔ اکم می پیٹ حائیں فو پیٹ کے ایک جانب بہت تیاور ین جیی دردکا 
باعث کی یں اور ان کی وجہ سے بسااوتمات شلوا رکوخون مھ یلک جانا ے۔ 


وو مر 

او تجات ماہواریی سائیل کے در میاٹی ایام مت کہ 15/14 دن کے آآئس پااس چٹ میس نی فک 
شکای تکر لی ہیں۔ یہ ادوری: یش موجود اڈ ےکی ٹوب نکی جانب روا گی کے باعحث ہوا ہے۔ اس مل کے 
دوران پیٹ میں معمولی سادرد سو ںکیاجاتاے_ 


یلاک ا یمیٹری ڈیید 2ی ۔آئی۔وی): 

ی۔ آئی۔ وی کس کے ذر بی پیل والا الیک پیٹی مل الشیکشن ہے ج کہ ٹپورے نظام تل ہکو تی لبیٹ 
نے لیے ان می وچانتا ہت رطوبت لئے ہے ایک رن کے وا درذ او پیٹ ین و دی 
شکایا تکاسامناہو تا ے_ 


اددیری نکیضر: 
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پیک یکس دشا پگرپ ڈارددگش 
اوورہ: مل سرطان کے باحوٹ بھی پیلوس میں مسلسل گر ولیی نوععی ت کا رررو تث در گاے۔ 
عا لاہ ب کر مو ںکی ایک عام وجہ نہیں ےگمر ا بھی بھی نظرانداز خی سک ناچایئے۔ دتگر علامات 
یس پیں کے لے صے میں سوزشء پیٹ ئیس سس پلکاددد اور بار با پیا بکی طلب شائل ہیں 


انیٹ ری باول ڈیز ین( آئیلی۔ڈی): 
آکی لی ڈھی منہ سیت آوں کک نظام ظا مکو متا کرنے والا الیک دیرییعہ مرخ ہے۔ ا سک دد اقمام 
ہیں جن کا نا مکروفز ڈیزیز اور السر بی ھکولا شس ہے۔ دونوں امر ائش پیٹ کے ملف حصوں میں ور وکا 


باح(ث بے ہیں۔ 


یس اور علا: 
مکی کرای ں/ پیٹ مل ہڑوڑ اور دردکا شکار ہیں اور ا کی وج ماد اریی یں سے پآ پکو 
ڈاکٹے از می مشور ہک ناچایے۔ ب می خطرناک بیارئی ججی اک ہکیضر اور ایکٹو پک تم لکابی خیمہ ہوسلتی 


ےجنس صن ڈاکٹے مشاورتں کے بعد ممکنع ہے ۔کرجممییں کے ذیادوتر مال خودہہ ود یک ہو 
جاتۓ ہی ںگ رض او تجات طچی موامن ہکسی بڑے مکلے سے ب لیے لہ اڈاکٹرسے معاصنہ اضتچائی اہم ے۔ 
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یکل , 7 
کیاخو شی نکی ایک بڑی تد ا کو لاح اینڑو میٹ ایوس نابی م ر ضکی خی اور عاج کن ہے ؟ 
7روری2019 


* تو کانیشن 

اینڈو یٹ رایوسس نابی مرخ میں شدید درد ہو تاےء ک ا تین نی ںکیکئی اورنہ ہی اسے اھ یک 
مھا جا کا ہے 

یس اس وقت 14 سا لکی فی جب جے اسنا نکلیف دہ خیش ش رو ہو ہے۔ میں سکول می سگرم پڈیو ںکا 
استعا لکرتی تھی اک اپناو نگزارسکوں۔ بھی بھی اس سے فرق بھی پٹ اتھا۔ 

١ ٰ٘ +3 ٗ 18 7‏ +9 ت۷" 
سے مین کے ےکوی تج یز دیے ٹیس ناکام رٹ ےکی وکلہ میں پیل پی ابنا انیس ڈھلوانچگی ھی _ 
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پن یکس را پلپ ارد وگ 
٦۷‏ 1 90" بعد میں اب این و میٹرال سس زائی مر فی "خی سے 
۰ ۰ 9 2 
رض ا کی خی اور علاع جو سے باہرہے۔ 

یڑ ویمیٹرایوسس ایک ابی بیاربی سے ج سکاعلق خی سے سے ء جس میں چے دال یکی رت سے تحت جلت 
نوز جعم ک ےکئی ححموں تی ةک و یچانتاءنا جے اور اننیوں شس می پائے جات ہیں۔ یھ نایا بکمیسزیس 
تہ نوز آکھوں, دماغ اور جڑپپھٹزوں میس بھی ا جات ہیں۔ گی جس کیا دہ واحد حصہ سے جس می یہ 
ٹیو ز میں اۓ جاتے۔ اس پیا رکیکیاعلامات ٹل شید پیٹ دددہ بہت ز اد کاوٹ اور باہو ار یکی شر ت 


رت 
ایٹڈومیٹرالیو سس سکاشار ان چند بیاربیوں میس ہو ما سے جن کے بارے میں صلی نکا فق ان ہے د نیا پھ میں 


* ۰9۷+۶ +‌'ٰ٘ ۹ٔ 9+ سپ‎ ۹٦ 
عورت اس م رخ کا گار ہے اس پیاریی پر شقن کے لیے تقر بباہرسال 60 اکھڈالر کے تحقیتائی فیڑ زکی‎ 
امت‎ 

اییڑوممیٹرابوسس سے صرف درددی سو س کی ہوتا_ 

ورس رانک می لکی جانے والی ایک شٹین کے مطابن اس بہاری میں مبلا ہر می کو اپقی صحم تک د کچھ 
پچوای کے لیے سالانہ تقر یباساڑ سے و ہنرار یوروز خر کنا پڑت ہیں۔ اس بہار کو باجھ بن سے بھی 
ضل ککیاجا اے۔ جچ سکی وج سے ریئش مزید بہاریو ںکاشکار بھی ہو سکتاے۔ 
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00ٍ 


اس بہارگی کی علامات یل شر ید پریٹ ددردہ بہت زیادہ کاٹ اور مہو ار یی شارت شائل ے 

کسفورڈیو نیو رس یکی ٹین فی دکیبٹی ونسین فی ہیں:'ہمارے پاس الےے شواہد موجو د ہیں ج نکی 7 سس 
یہ شاب تکیاجا سنا ےکہ شدید ددد نپ کے ھ رکز یی احصالی نظا مکو بر کی طرں متا کر اہے۔ اس مر 
کی ذیادی علامات میس اق کسی جسمالی سجب کے ا منج میس شد ید درو ہو اہے۔' 

2 ۱۹۷۹۷۷۷۰۹۰۰۰۰۰۰۰ و 


ٹس در یاف تکیا۔ تام بہ معاملہ قنازع ےکی کہ اس سے چیہ چھیا اس ارک دد ات کے ربپکارڈمل 
کا 
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پیک یکس و ڈارو وگ 
اییڈومیٹرایوھس سکو سی یاناٹی بیاری سے بھی ملایاجاتا ہے جم سک نام پچہ دای کے لیے استعال سے جانے 
والے لا می لف سے اخ زہکیاہے۔ نا ے میں درو کے متخ نکی جانے والی ایک ضفین کے مطاِ ببت سے 
ای کی ہیں جتجھیں سی ماک کر مستر دک یاگیادداینڈ میٹ راپوسس ہوستے ہیں۔ 


۶ 


000000 

یڈ و میٹ الو سس ںکویٹیسٹریانائی بجارکی سے بھی ملا یا جا تا سے 

اشھی ٹیس انس بیاریی کے بارے لط فیچسیاں جد ید ط بکو انس مخ کے بارے میں آنگا ہکم کی ہی ہیں۔ 
دوسرکی بیاریوں کے مال میس جیہاں اس پ رم شقی نک یکئی ہے دہیں اس کے بارے میس بج وج بھ یکم 
ہے۔ یڈ میٹ راوس سکی وجہ معلوم یں ا لکاک وی علانع کی ہے۔ ا کی ددبیافت یل اکشر دس سال 
آگ جاتے ہیں ء اود ا سکی خی صرف لیر وسکوپی مین یکبہرے کے ذر یت سج می سے بی ممکن ہے۔ 
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کت0.0 


اس م رت کا یکر کشخ ا تین کے درد می ںکھی بھی آسائی سے 

یس نے ہیں سے تمیس سال ع رکی تن ایی خو این سے جشئیں حال بی میں اییڈ میٹ راوس سکی نیس 
٦‏ ۹ ))۹ )۹۹0۷ 8۷۹۹9+89+ ۷ ۶ ۷۷ ××" 
علاما تک بھی مستزدکیاگیا۔ 

31سمالہ ایس بو نین مکپتی ہی ںکہ انخمیں بھی بھی یاد نٹ پڑت اک کسی ایک ڈاکٹرنے بھی ان س ےکینس میس 
'اینڑومیٹ راوس کالفا اتا لیکیا ہو یا اس بارے یں در ست موا ل کے ہوں-_ 

اصصل معلہ بی ےکہدد دک وک مکس طر حکیاجاۓ امہ اس با رٹکیا سب سے انم علامت بی دردے۔ 


7 03206 03243-8+3 0333-73 
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پیک یک را پلپ ڈاردد گی 
۱تت تحت 
ٰ و ۰۰۶۶۶۶ ۹۰ ۴۳۷۷۷۰ 
آ7 مر متس 20 

دردکی ح کو سو کنا اوزایک فردکی حال تک وھ ن کیپ خی تق نہیں اس با ری کی تی مکی 
فا تر ایح ت72 
٢‏ "۰۰۷۰۰۶۰۰۷ 
کو ن7 


8871 6ک 


وی کا نیشن 
ڈاکٹرز بھی اب اگ نزیس اس مر کی خی سکرنے میس ناعام رت ہیں 
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ٹین یکس را پلپ ڈارد وگ 
08 ۶ 'ٰ ۷90۷ ' مطا لی 
یی وممیٹر رسس میس لا2600خو ا تین میں سے 440 فص خو اج نک کسی ماہر امر اض کے پائس کیینے سے 
پیل کم نزک دس دفعہ ڈاکٹ کے پا جانا بڑا۔ 

1سالہ وڈنیگیم او رک مل راڈرییگگاز تتحد دم رہ شید درد کے باععث بے وش بھی ہوہیں۔ 
٢٥٠‏ ہپس 1 
ذرہیے اس پیاریکی تشخیو کی چک ڈاکٹرن ےکییٹان میس اس مر کی موجو دک کو مستزدکر دیاھا۔ 

ھوں نے ہتایا: تن سال لے فوری دکھ پھال کے ایک ھ رکز جانابڑا۔ می سگوکل پر مخلف وج بات 
جاسنے کے پارے می د بی کر رجی تی ء جن بیس سے ابیک وچہ ای میٹرایوسسس شی ء بیس نے اکٹ کو 
0-0 900 90 9 98 و 
کو ہتایاکہ مھ ماہ دای کے دوران شید درد ہوتا ہےہ اس کے علادہنا نے می بھی درد ر ہتا ہے ء مین 
نھوں نے پھ چھ یک اک ہنیس ! 

ایض اوبقات ڈاکٹرزبھی اہن ای سینزٹیں اس مر ضکی خی سکرنے میس ناکام رب ہیں اس مر پ 
۵ وھ" پر قلط الٹر اسماونڑکی متائی موجووہں_ 

8۹۹ ۷۷۶۶۷۶9۶ 
بت کی تہمات اب گی پائی جال یں ء جن خو ان سے جن نے اس باارے میس با تک ال کا کنا ے کہ دہ 
اب داری کے دوران در کی کیفیت سے آگا: نو ہیں لان اتجھیں اس بارے می ںکوئی علم خی کہ در دکتا 


شریر ہو سکتا_ٗ 
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کے کن 


بت کاخ ا تن ماہواری می دردے ‏ و آلگاوہیں لان انھیں اس بارے می ںکوئی علم نمی کہ در دکتناشد ید 
ہو سلتا 


اینڈومیٹراایوسس کے بارے آگاہی بڑھانے کے لیے د جیا پھ می سںکئی ممہمات ہل رب ئہیںء اور ا نکی 
کوششی ںکانی دک ککامیاب میا رہی ہیں۔ 

سنہ 2017 یں آسٹریلوبی لوم نے یٹ ومیٹرای رس کے لے نیپچنل اشن پا نکا آغا زکیاہ جح س کا 
مد اس مرخ کے علاج یش مت رک اور آگا ھی لانا تھا اس پلان کے خجت ساڑ ھے پا ارب اس دی 
٦ے‏ ور کے کے مج نکیا مقصمد اس م رخ صکوبیادبی صحت یی پشہ درانہٹی لی میا حصہ بنانا تل 
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پیک یک ری پلپ ڈاردوگی 
::++++ + + 9گَٗ گ۰ ۰ 
تر نت 

را کان اف بی لی یں خو اتی نکی صحم تک ماہر اٹ یکاوٹی نے ٹاکس کے اقد ا مکو سراتے وت ےکہاہمہ 
ڈاکٹرز کے پاسں ا سے میک بہت کیا ہدایات لہ سے تھی موجودہیں۔ 

ور یڑ وممیٹر ایرسس سوس اک کی چیف امک زیکٹولون نملمیسو نک اکہنا سے کے د تا چھ میں اس مر کے 
لیے مائم خصوصی م راک نکی تد اد بھی ایک اٹم مہ ے۔ 

ابی بھی یھ ڈاکروں کے مطابقی مر پیش میں مل ٹھ نا ا کا الیک موش علانع ہے دوال ب رس ججے ایک 
ڈاکٹرنے پتا کہ اٹھوں نے م ری میں ویبڈ میٹ ایوس سکی خی سک ری تی اہم ہم اس بارے یس ہجھ 
ہی کر کت تج کہ ریش عالطہ ہو جاے۔ بہ خلط ےکی کہ اس سے صحرف عحل کے دورانع ہی 


این ومیٹرالو سس سکی علامات جاسلتق ہیں۔ 
کا 


7 ج 
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یی اض دن ایپ رپ ڈارو ہي 


تقصو اشن 

کچھ ڈواکٹروں کے مطالقی مر لی میں تل ٹھ نا ا سکا ایک موش علاجع سے 

سنہ 2016 یی ڈ مارک می سک جاے والی شی کے تایع سے اس بات کا علم اہ مان مل ادویا کا 
ا متا لکمرنے والی و ا ٹین میں ڈیر مین کے فیادہ امکان ہو تے ڈیں۔ 

اس م رخ کا ایک اور علاع یش کا ند ہوناسے ما ہم اس پر زیادہ سے عر سے کے لیے انار نی ںکیا جا سا 
کر ےر مت تد 
تی بن کرک ہیں, تقیقت میس اھیں اس بارے می ںکوکی زیادہ عم خی ہو تا۔ جا ہم اس کے نہ ول 
...ت2 جار یے۔ 


اکسفورڈ بونیورسٹی میں نولیدری نظا مکی اہر پروٹیم ٥٠٦‏ ۶۹" 9 ٹگھت ا" 
رٹ رت نگ 
ضرورت ےک وہ بھم جا ہیں ببہت کی خو ا تن پر یہ اث ہی لک ما۔ چک نس کے بہت ے مع را ثڑات 
بھی ہیں اور خو اتین زیادہ ع مھ تک انس تھے سے خوش بھی کہیں۔ 
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7 


لصو یرک . 


اس م رخ شکاایک اور علا جع تی کا بند ہو نا ما ہم اس پر زیادہ لیے عر سے کے لے انتا ری ںکیا اکا 
رر کی اوو تن استعال ایک اور آپپشی ےہ اکر چہ ان سے صرف درد می يک اتی سے لین بہار یکا 
علاع یس ہو جاور بھی مر 9 98 .. 

ویک نے بتا اک دہ تین سال سے در وک ادویا تک اتا لک ربی مہیں جج نکی وجہ سے وہ اب خحوا کی 
کی پیاری ایضیااورہائی بلڈ بر بش رکا شکار ہوکنی ہیں۔ ا نکاکہنا ےےکہ دو ہر جن تق با با کل می تک ھا گا 
کرت شی لان اب بای یی کے یے سی صیاں بھی اتزنا پڑے ےس وس ہو ا ےک میں می ران ٹیل حصہ 
لے ری ہوں۔ 
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نیکس وش گی ڈاردوگل 
ای کے پاوجود لود مم ان ادویات کے استعال سے خو دکوخو شش قسمت سو سک کی ہی کی وکمہ دہ جا نقی ہیں 
کہ دد دک اددیا تک ذیادہ خو راک لیے ے ال نکوششیا تکی ات بھ یلک عق ے۔ 


886۱ ج 


*تحصویکانیشن 

در وکشاادویا تکا ١۷ ١۹۹٣٣٣٣‏ ۶۷ 
ہو 

ا بہارٹ یکا پردفانگل بڑھ د ہاے اود اس کے پارے میں لوگو ںیک و آمگا کر ےک یکو شوں میں اضافہ بھی 
ہواے۔ چہاں مر لی اس کے متحلق ٹھی نظام کے زیادہ مخ رک ون کا افنظا دک ر سے ہیں وہیں ً 
بہار یکی موجو دہ علاما تکو الجھ یمک خلط اند از مس مھا جا اے اور اس م رخ کو ورای اور جسا یت 
کے تن و نے خر ہے 
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پیک ری پلپ ڈ٭اردوگی 
یوین مکی ہی ںکہ'بہ جا کے بح دکہ بج ہکنٹرول ادویات نے می ری دای صحم تکو ری طرں مات کیا 
ہے می را اگل قدم اب یہ فیصل کر نا ےک ٹیل اپناعلا می ینا انل پار مو نک یمم خو راک سے شر و ںحکروں 
ال رو سو پیا کے ذر یت اپناعلاع ارگ رکھوں_ 

لیا ن لیر وسکولی سے صحت بای بی لکئی نے درکار ہوتے ہیں اور ایک فربی لا نس رکی معمولی سی ملا مت کے 
ماتھ جے مزید پیے پا ےکی ضرورت ہے۔ یہ لیک اور مثال ہےکہ نا جے کے درد میس مبلا خھ اتی ن کو 


٭ھ یھ 
چ ے٭٭ 


روزاۃ ہی بنیادی کن مشکل چو الس زکاسا اکر نا یڑ اے_' 
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وا تی نکی صحت اور اینڑوممیٹ رکوس ز:'میہرے ور دکوسب لو گ تھا ےکا نام دی تے' 
رہپ اص مر 

ا یی اردوڈا ٹکامءلاہور 

2020ت۰٠'7‎ 


کہ 
: 
-- 


4۹ و7 
...0 


ہے۔۔ مهسثمىىج۔ 


وی کانییشن 
ر اتی ہی کہ ماہداری میں خو نکا پہاؤشروں ہوتے ہی ان کے ضحم کے نے حموں اور ٹاگگوں ٹا شر 
٦‏ ۹۶۶ئ۲ و عم کے اندروٹی احض اٹ در پاے 

او اری کے دنوں میں یھ | تی نیف ہوٹی ش یک میں دعاکر یت یکہ میس مر جائوں اود ٹل اپے ای 
٤‏ 4 9 99 کت ات ت رٹ 
6 "0)۷ 


0 
۰ 
کے 
۵ 2 
پا 


ود 
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ٹین یکس ری پلپ ڈاردوگی 
9مالہ رما چیہ کے مطا لق جب وہ با لغ ہوگیں فو ا تھی ں کسی نے ٹیس بتایاتھاکنہ جب لڑکی ج ان ہوثی ےل 
اس کے خسم مم سکس ٹم کی یہ یلیا ںآ ہیں۔ 

0ط ٴ9 ٰ۶ 9 ۶۰ ۷ تن 
صوبہ پاب کے شبر چیہ وطنی سے تخل رسکنے والی رہ اکئی سال فل بڑھائی کے لیے لاہہود میں اور ای 
7٤0‏ سسھیھو۶/")““ 

لن ا نکی ماداری باقی خواتحن سے ناضصی مطلف تھی رما کے مطاب ماب ارگی کے لہ شع دن اع کے 
"9"“ء-“ ‏ 0 

رماکہتی ہی کہ ان کے پاش لکی واریڈن اور وم ر مل ہکو بھی معلوم بہو کہ ای صورت حال یس ا شی ںکون 
سی دوائی د بی ے او رکون سا گش نککوان ے_ 

اپ نکی ف کات کر ہکرت ہو دمانے بتا اک ماہ ارک میس خحوا نکا بہاوش رو ہوتے بی ان کے حسم کے 
مہ حوں اور باگوں میں شید درد ہہو تا ھا اور انی ایساگلناتھاک ہکوکی تر سے جم کے اندروٹی اعضنا 
٢ت۔‏ 

رت 

نحور تکی داڑ ھی لکن پر سب مخ اق اڈاتے ہیں“ 

جب ےکی پید ائش خوش یک کہ کہ دینے کے 

بے فی اور جامس سے ہیزاری مو پا کی عام علامات ہیں" 

وئیل چی یر موجو دلڑی ماں بن مق ے ‏ و آیر یش یکامشوروکیوں 
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پیک را پلپ ڈارد وی 
میہرے اردگرد کے قھام لوگ فورأجان جات ت ےک رماکے مابہداری کے دن ش روح ہو گے بی ںکی کلم 
دروکی شحدت سے تی مار ری ہہوثی ھی اور اپنے آ پکوتحلیف پبالی تع ۔کئی مر حیہرٹش بے ہویش 
بھی ہو چائی تھی لوگو ںکوگنا ماک میس خاش کر دی ہہوں۔ میرے اد دگر و کے لو تکیتے تے ت مکوئی 
ک و کت ۳ 

ئے۔ رے تم و 69 7 پریتان ا" 
کا شکار ہو ٹی ہیں 

ڈاکٹرز کے مطابقی اس دردکا سبب پل خو این میس پاٹی جانے والی مخصمو مس بہار کے باعت ہما سے سے 
از میربوع زاکتے ہیں۔ 

اینڈو میٹ ریو مس زکیاے؟ 

اینڈمیٹ ریو زخو اقین بس بای جانے دای ایک ابی بہاریی سے جس میس عور تکی یہ داٹی کے اندر کے شوہ 
یں اینڈ و میٹرم مکہاجا تا دہ یہ دای سے باہرجن جات ہیں۔ 

اینڈو میٹرم نو زکا یہ بگاڑماہواریی کے دنوں میں متاشرخو ابین بیس زیاد نکی ف کا سبب جا سے اور اس 
ارکی یس من ایخ اتین بس بانجھ بی یکا باعحث بھی بن سلتاے۔ 

اس جوانے سے لی یىی کنشگ وکرتے ہو گا میاکالوجسٹ ڈ اکٹ شابینہ آص کاکہنا تھاکمہ جمارے بیہاں 
اکٹل ڑکیاں اس ببار یکا شکار ہوٹی ہیں مان وولا علم ہوئی ہیں "202 اکیامتلرے۔ 

مو بج ب لڑکیاں جو الن ہو می ہیں اور ا نکی ما ہد ارک ش رو ہو کی سے فومائوں ار دگر دکی خ ا تی نکی جاب 
سے ب کہ دیاجاتا ےک ہکوگی بات فیس ان دفوں بی درد ہوتا ے۔ گر ہمارے ماش رے ٹیں ال 
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پین یکس رو پلپ ڈاردوگ 
۲ ط 9-2 مس زیادہ آمگاہی یں سے اور دہ ہر لڑکی کے ماہو ارگی کے دنو ںکو ایک چیا 
ان کا ىہ ھی کہنا تھاکہ یہ تھی یاد رکھنا اور کنا بہت ضرورکی ےکلہ ماد دی مل ہونے والا پر درد 
یڑ مرو مس زنیس ہو جاے اود اس کے لیے ضرورکی ےکہ بہار کی در ست شی سکی جائے۔ 

اس ارگ کے بارے می با تکرتے ہو ئے افھوں نے عطرید با اکنہ جب جمارے پا کوک مر لیخ لآ ا سے 
قذا میس یہ دنا بھی ض ردریی ہو تا ےکہ ا ےکس چیکاینڈمیٹ ریو سزہے۔ 

ا لکی وج نات ہو ڈ اکٹ شاہیی ہکاکہنا تھاک کی کہ ٹہ خھ ا تن شیل الس بہار کی شرت بہت زیادہ ول 
سے اور می وج ےک ٹخوز پیہ دال یکی ٹبوبز اور دم مو ںکک یگیل جات ہیں ج سک وجہ سے بہت کا 
و ین میں حم لک مل بھی مل نی ہو پاتا۔ 

امیس نوسال کک ماں نکی بن پاٹ ی' 

"۰) 99۷+ ٤) ۹۹۹۹٣۳ 
ےھ گی بہت مکل ے۔‎ ۹٦ سو‎ 93٣٦ ے١ شاد‎ 

7 88180 8 1,,)؛ ہر مین ماد ار یکی جار نے سے پیلے سحخت ڈیر یش نکا 
‌.", ۰ ٴ١‏ ٴٴ۶ ۹٘۹۶ئبی٘' ۶۶۷ 
اھوں نے پقااکہ جب ان کیا شادیی و ان کی مشکلات مزیدربڑھ کی 
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رکا چھ مر تہ تمل ضائع ہو اجس کے بعد دہ کی دکی ایف ظ ربق ہار کے ذر بیج ماں بتیں 

ا ےرا سی ٹن تس ١)‏ )ٌْ0 
جھے ان سسرال والوں کے سان بہت شر مندگی حسوس ہو تی تی جب ہپ رماو می اشو ہر مج + تال لے 
کر جات اتوس بکو با پل جاتاتھاکہ اب رماکی لیت خر اب ہہ وگئی سے شھادب یکوسا لگز راو سب ےکنا 
شرو کرد اک 'خوشش خ اکپ سن الگی۔' 

۵٥‏ ۷ ۱۹ سٴ گ7۶" 
ڈاکٹر زکجے تھے آ پکودہم سے او کو کی بات میں ے۔ 

٦ٰ۱۱۱٤س+٤یی ‏ ۹+ ۷8۹١"‏ ۷۶۷۷۷ پیر معلوم ہو اکہ رماکو 
رت 
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پیک ری پلپ ڈارد وگ 
مب ری ڈاٹرز نے بے بتاب اکنہ ممہرے اندد اس بمار کی شرت بہت زیادد سے اور نو زکا یلا بھی بہت 
زیادددہے۔ جح سوج سے یل ما ں بھی نیس بن پا ی۔ اس دن بے لاہ می ری دمیاشخم ہوگکئی سے کی کہ 
یش جس ماحول یس پی نڑعھی ہہوں اس میں عور تکو صرف ایک متصمد سے ہی دیھا جا تا ےکلہ ا نکی 
شاری اکر دی اوربچھر دوچ پیر ال رے۔' 

اھوں نے بتاپاک کی سال علاع کے باوجھ دکوٹی فائکدہ یں ہوا 

مشش نے بہت سے آ پر میگ نکر داے اور ادویات استجال یا۔ ان وسالوں میس مہرے جچھ چے ضا ہو 
جس سے شھے اور زیادو ڈیر یشن ہونے لگا میرے اردگمرد کے لوگ بے سککتے تھےکہ اپنے شوہ کی دوص ری 
۰۰۷9۹۰۰ ک2 
ت ےک مم ایناسابہ چم پر مت ڈالو_' 


پچ الخ آٴئی دی لیف کے مل کے ذد تی درماکے ییہاں بٹ ےکی پیر ال ہوکی۔ 

کی وکی ایف یچ ان وٹرو فرٹیاا یز نشی سے متفلق بار کرت ہہو ےگا تیاکالوجرٹ ڈ اکر شابینہ آص فکا 
کہناتھاکہ آ کی دکی الیف ایک الیبالر بقہککار سے جس میں ہم عور تکا انڑہ اور مر دکا سپ رم لیے ہیں اور ان کا 
1 8 09“ 
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ےت مطابقی یھ خ اقین میس اس بہار یکی شرت بہت زیادہ ہو لی سے ج سکی وجہ سے بہت کا 


و تین میں ص لک مل بھی عمل نیس ہوپانا 

یف اس لی ےکیاجاتا ےک ہکی کہ اینڈومیٹریو سزیش اضانیٰ تو ز پیہ دای پر چیک حجاتے ہیں ج سک وجہ 
کے ھ27 ظام کی ےکام رس اک پاتااور انڈے اور پر کا لاپ ہیں ہوڑاے۔ 

ڈاکٹ رشان ہکا می رکہنا تھاکمہ ضرددرکی میں ےکلہ ایک بی دفعہ علال خکردانے س ےکا میالپی ے۔ اس کے 
ےکئی خو اتی نک وکئی مر مے پر ےکرنے پڑت ہیں اود اس علاع پر تقر یبآجچار لاکھ ردب ےکی لاگت آ لی 


.۰. 
رما کے مطار بہ علاع بہت لیف دہ سے اور اس علا نع کے دورالن آپ شد بد ذ ہنی دبا وکا شکار رتئے ہیں 
کی کہ آپ پردفعہ مکی دعاکرتے ہی ںکہ انڑے صحمت مند ہنی اور علاح جلد از جل دا میاب :٭ جاۓ- 
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پیک ڈارد وگ 


و 
ا نکاھ زی ھکہناتھاککہ ان ک ےینس میس ڈ اکر زی جانب سے ہ ہکہاگیاکہ ج بآ پکا تل ہو جات گان آ پکا 
اینڑ و ٹر سز می ٹنیک ہو جات گا اور الیماپی ہوا 
مییرےکامیاب تمل اور ٹٹ ےک پید لی کے بعد می ری پیاری بس ببت بہت ری آئی لین خ یں ہوئی۔' 
ڈاکٹر شھابین رکا اس سارے معاٹے پر بی ھکہنا ےکلہ ہ رلڑکی یش اس بمار کی فوعیت لف سے اور اے 
علاع کے ذد یج بت کیا جاسکا ہے نجس کے نے بہت ضروری ےک فوریی ور پر ای ڈاکٹ رک ماہرانہ 


٭ھ 
0 


کور تی 
ر ابقی ہی ںکیہ افھی اتی بہادیی کے باععث شد ید فی رویو ںکاسام نکر ناڑا 
انس بارییانے کے ای ککامیاب غا تن بنادیا' 
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0333-773 


راآایاز 


پیل یک ری پ/لپ ڈاردد گی 
7 ۳ 8۷+ 8۳89۷9 8 "٭ہٴ ‏ ۷88۷ ٴ ۶۷'۹۰ 
کیک انچائی ثبت تبد بی آئی اور اخھوں نے 'یئی کے نام سے ایک پھ اجیلٹ ش رو ںعکیا سے نس میں وہ 
و انی نکی حخحصوضس با رتو ان کے حقوق اور ان کے حا کے خو نے سے آگا نید ا ہیں۔ 

رماکی خوائش ےک خواتن موا شی طور یر معقبوطا ہنی ماک و ہکم اکم اپنے موا ملا تکو ہاو بی دس یں 
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ظٹظ ... .. ._ ٹپ سک 
46 ھ2 یں 

حخیفہ چہان 

مسا لاہور 


20168 

*دیڈ ین 

لاہور کے ایک سریکاری سکول میں لڑکیوں کے لیے خصوص واش روم بنایاگیاسے جس کا مقصد حفظطان 
صصحت کے اصولوں سے مل آعیاہی دیناے 

سار ہکو دو پر سے دورائنع جمامحعت یما اری آٰ ...7 مکپڑے خر اب ہوگئے اور اک خون 
دیج سے وہ خودشد ید پر بیشان او رخ فدہ ہو 7 لہ جماعم تکی دو کی لنڑکیوں نے ننا رو عکر دیا۔ 


سار ا وفت 1 1ر نکی تھی مین ا نکی والدہونے ائجیں ماہواری کے متلق بٹھھ ہیس نایا تھا۔ ددتتائی 
ہی کہ استا ی نے| 9 ٦١۔5‏ بھی 
دیا۔ 

بعد ازال ہر مین مہو ا ری کے م7 ٭٭ ٭٭"" ٣‏ "/""""پٰ9ئ"/" پرانا یت انا لڑکے 
اور لڑکیوں دوئوں کے لے تھا۔ مج سکی وجہ سے سار ہکو پیڑ بد لے میں مشکل ہوتی اور ووشرم موس 
ا 

و کٹ یکئ یکھنٹے پیڈ نہ بدل پا قیل ح سک وج سے الن کےکپڑے بھی خر اب ہوجاتے تے۔ اھ ںگھ پر فون 


کرنایڑ ہا تھاء جم سکی وج ے جماعح تک دوس کی پیاں ا ن کا اق بھی اڑا تی تھیں_ 
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نیکس رش ڈارووگں 
2ء "يہ" تمام با سو کو اپنے پیٹ بد لے پیٹروں پر نشانا تکی 7۶٥۲‏ ۶ ۶" 
پی کو ٹھکانے لان میں دق تکاسا من اکر نا یڑ نا تھا۔ 


تقو رکا سیشن 

<٦‏ نو رت 

اب اف فی ری ار ے ای نے مف تل ور ین الا خی نیم 9 ھھ9۵.ھ‪ھ/ 
کول ہیں لڑکیوں کے لیے مخم وص وا روم بنایا ے۔ اس وا رو مک وگرل فرینڈی ٹوا مل کہا جاتا 


جد۔ 

گلا لی رنگ درو خن سے سجھائۓ گے اس ببیت الفلا میس موجود سپولیات بھی لڑکیو کی ضرورت کے مین 
مطابق ہیں۔ واش رو مکی تیر میں معفرور لڑکیو ںکی ضرور یا تکا ھی اہم خیال رکھاگیااود ان کے لیے 
61 "۶۶+ و لیے سہارا ھی بنا ایا ے۔ 
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پیٹ یکل گیل ڈارو وی 
واشس رو مکی دیدار کے ساتھ ایک طر فکھڑ یکی جو ٹی سی کمارکی رک یکئی سے جس میس لکیاں اپنا ہی یا 
صا فکپڑرااورز یر جامہر شحتی ہیں ایک طرف استعال شد ہکپڑا یکن کے لیے یک خانہ بنایاگیاسے مج س کا 
لو ےکا کچھ و اس ادروازدے۔ لڑ کییاں ابنااستعال شد ہپ ھت چچچپکق ہیں جو ہر ‌ 02.2 
ھی می ںگکر اے اور یے سکول کے اوقجات کے بعر عملہ جلادیتاے_ 

ای یی روں رداں شاخو اج پنالئٰی ہی کہ ان کا ادارہ طاللبا تکو ماد اریی کے دوراان خفظکالن صحت کے 
اصولوں کے ہو انے سے آگا ہب یکر ما ے۔ 

نیش کے ونوں میں لڑک یکوکن اعقیاعی تن اہی پر نعل درآم ہکم ناچاہیے ء اس حوانے سے شریٹرز کو ںکونہ 
صرف مٹلف تب ٹھپ رز دتے ہیں بہ ان کے ساتح نضیائی سننشن بھی سیے جات ہہیں۔ جس میں بچیوں 
کے ای تم ربا کو جاناحجا نے ء ان کے مسانکل سے جات ہیں اور انیس اعا میس لجا ا ے_“ 


,لصو رک 
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ٹپ یکس ری پلپ ڈارد وگ 

پآ یکی رن صوبائی ا سی عائشہ اقبال اپنےگھ پر پیڈزنوائی یں اور ”تیگ رانوں سے تلق رکنے 

وی لکیوں میس تی کر ہیں 

۹2۶۲ی ی۷۶ "ھ79 جانے وانے وائش روم نے ہو ںکوخود اخنادئی بھی دبی ے اور ا نکی 

تجییک بھی دو رکی ے۔ 

کیک پگی نے پیا لی یک ہا یاکہ نیل ہم لوگ اسے ایک بڑا متلہ بجعت تھے ہیں الئل اتاد غییس تھا. 

شر مندگی سو سکرتے تھے ہے آرابی سو سکرتے تے اور ہواریی یڑھائ یکا بھی مع ہوم تھا تچ رجب 

عارا پیشن ہوان ہم یں اس کے ہو انے سے اعد آیا۔ جم نے شر من گی سو سکر نا وڈ دکی اور اب جم 

ا سای با تکر گت ہیں“ 

2 جح بھی ' آگاجی اور واٹ ایڈکی رف سے بنا جانے وانے ال نممرل فرییڈ یی داش روہ کو ایی 

نوا ان اسکو لہ مکا حصہ بھی ہناد یاے اود ام ری حجار یا ےک ہآ تندہ آنے وانے دفوں میں اسی رز 

قمام سرکیاری سسکولوں میں بھی ای ٹواملیشس بنا جائیں گے۔ 

ما ہو ارگی سے تڑے غاط نظ ریات 

شا بای ہی کہ ہمارے معاشرے میں ماہواری کے موضو عکو خقیہ رکھا جانا سے اود اس پر با تک رنا 

بے حمائی تو رکیاجا جاے۔ بیہا لیک کک خو اتین اور اسا تہ کے ساقیھ بھی اس مو ضوع ب رکنگ دک رن ےکو 

تر یں ےت ۶رسر نٹ 

ان کا بنا ےکہ موی ع کی چیوں میں ماہو ایی الیک نات رہہ ہوا ہے۔ جسمالی یا سای ور پر انمیں 
مکل بھی محسوس ہوٹی سے گھروں اور سسکولوں می مھ لکم بات ن دکرن ےکا وجہ سے لڑرکیو ںکی اس 
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یٹ یکل و ڈاروہ 
موضوخ پر معلورات نا ال اورنا خس ہول س اوروہ ختظان کے اصولون کے مطا لق ہنا ضیال مین 
رک یا ہیں۔ 


ٹیا اج ہکا کنا ےکم پپنیاں ما و کی کے بارے بیس نا ہے تین فا 

گا یکا مقصمد ان سو لک ماد ارکی سے جڑیی سای الچھنو ںکاع لکر کے بت“ 
کی مل 8ر گا نکر ناے_ 

عائکشہ اقبال پاکستان تح یک انصا فک رن صوبائی ا بھی ہیں۔ دہ عرصہ دراز سے آگا ھی کے سام لکر 
طالبا تک ت بی تکردمی یں ددا ےگ پرپیلہزہتوائ ہیں اور انھیں خریب اور سخ یگھمرانوں ےعلق 
۶٣‏ سصس ۶۶۷9۹۹ ۷۶۷۷“ 
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پٹ یکس رای پگرمپ ڈارو ول 
ان کاکبناہ ےکہ جن ڈیبوں سے پگی پیڈ ل ےگیا۔ انی ییوں سے وہ دودھپی لن ےگی فا کی صحت بہت 
پٹ رہ گی“ 

وائشہ سو لکی بیو ںکو حفظان صحت کے اصول بتانے کے دوران پیٹڑز کے استعال اور استعال کے بعر 
انھیں دح وکر دہوپ میں خف ککرنے کے طط ریت بھی بای ہیں 

وہ بای ہی ںکہ پلیہ لوگ ماہو اری می سکپٹڑ ےکا استعا لک کرت تے۔ -ے استعال کے بعد و عوکر ضینک 
کر کے دوبارہ اتال کے تقابل ہنالیاجا ا تھا لیکن وفت بد لیے کے سا تح ھکپذیول نے اپ ےکیاروبار بڑھانے 
ک۹ یی ۹ /,/ 

ہآ مم اد تصوص]ج سگھر میں چار پچیاں ہہو کی ہیں ان کے دالد بین کے 
×× 
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ٹین یکس ری پلپ ڈاردوگی 
عائشہ کو لکی ہو ںکو پیڈڑز کے استعال اور استعحالی کے بعد انھیں دح وکر د وپ میں خیف ککرنے کے 
ری بھی بای ہیں 

افھوں نے بتا کہ پیڈڑز علئے ہون ےکی جے چیاں اہو ارکی کے خیوں دن ایک بی پیل رگز اد ٥ک‏ کی ہیں 
جس سے انھیں ملف اندروٹی مسا لککاسا ماب یکر نایڑجاہے۔ 'بیہ دای میس الشییشن ہو جاہاے :سو جن 
بڑھ جاٹی سے ناو ارکی کے دوران بہت ددد ہما سے اور دشرم کے مارے یکو ایی نہیں تی 
عائش اکنا ےکلہ ان کے ییہاں بنا جانے وانے پیڈڑز خالھتت سو کی اور وا انیل اور حذظان صححت کے 
اصصولوں کے من مطا لٹ ہہوتے ہیں_ 

ما ہو ارگی کے مات لکی نصاب میں شمولیت 

عائئشہ بای ہیں خی کے جو نے سے می نصاب می ںکوگی معلوبات ٹیس ہولی اور ضہ بی اس جوالے سے 


کوئی گی دیی جاقی ہے۔ نج سکی وج سے بپچیاں ماہواری کے متحلقعمل معلورات سے حروم و ہتقی ہیں اور 
دوسروں سے پپ نے میں بھی ش رم سو سک کی ہیں۔ ای لیے اتی اود ا نکی ما کو دوران خی صفائی 
ہم ائی سے مت جانا بہت ضروریی سے ماکہ وہای یا پر انی ما ہار ی کے ای مکوگنز ار میں 
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ا 

 , 20‏ 7 9“ َ٘‪۶ئٰٰٰٰٰ9ہ ہہ" 
دہ صالی اصلاحات پ رکا مک دای ڈیں اک فو اود دسویں کے بے نصاب سے بی سیک ھکر اپنے مسائل پھ 
ور گی 

محروف اہر نسوال پر وفی مر ڈاکٹ رشابیہ آصف کے مطابقی عور تک زم دگی میس سب سے (یادہ اطزیا کا 
وفت ود ے جب چو ںکو ما اری ش رو ہوٹی ے۔ بہت کی وایں ابی ہیں جو اپتی بیو ںکو یش کے 
ممائل بنائے میں یہ سو گر دی رکر دی ہی ںکہ بعد یس پتاھیں گے گر ای دورائن چو لک ماہد ار رو 
ھو ای ے۔ ان کے مطالبتی ما لکوجا کہ دہ بیو مک وم عمری میں می ماہواری کے متحلق باھیں۔ 


جھے+ھ٭ 


ک وش کی چا ےکلہ یخس پی کو ایک ہار استوا لک لیاجاۓ اے دوہارہ استحال ن ہکیاجاۓ بللہ تیاسپٹڑا 
استتعا لکریں ۔کوش لیا جا کہ پیٹڈز ڈسپپوز بل ہو ںک کہ بہت دی کک سینٹ ری ٹاول رن سے پد و 
آعائی ے اورریشنر ہو جات ہیں ان ریش رکا گر بروقت علاخ کیا جائے نذا نیشن ہو جات ے_ 
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ٹین یکس ری پ/لپ ارد وگ 
١١" ۹ٰ‏ ۶ ۹ف 
انھوں نے بتایاکہ خون آلودپی کو تین چا رھ سے زیادہ استعال می سکر نا چابے۔ ا نکاکہنا تھاکہشخون 
4۹٥٣۲‏ 0س "۶۶× مت 
۰۷۰ 
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یں اض دن ایپ گرپ ڈاردوگل 
تی شک یکی یازیاد یکاعلاع 

ماہواری کے مسائل کسی بھی عورت کے لئے بڑے پریثان کن ہوتے ہیں۔ 
مخصوص!یاممیں‌یہخون‌ رکجانایابے ا گی کےساتھا کامر ض میںشاملہوتا 
ہے جس کا اگرمناسب ءا نہ کیاجائے تو شدیدامراض کی شکایت ہوسکتی ہے۔ 
حیض بعض خواتین کو۲۸ اوربعض کو ۲٢‏ دن کے وقفے سے ا کتاہے و عموما ٴ 
تین سے چارءپانچیاسات دنا کرخودبخودبندہوجاتاے لیکن یہماہانہسائیکل 
ارنتاار ری جات ے تر حرض کی کی ایال تی ار رسک ے ساب اہر جک رن 
جس کاعلاج کرواناضروری ہے ورنہ١ا‏ گے جاکرصحت کے سنگین مسائل 
سامنے آے ہیں کی کمی حیض‌کاخون در حقیقت ایک فضلہہےجسکاہدن 


میں‌رکجاناشر پرامراض اورتکالیفکاباعثہوتاہے حیضکانہہوناحیضقلت 


کہلاتاہے_ اس کی کئی وجوہاتہوتی ہیں_تولیدی اعضاء کی پاریاںءتولیدی اور 
دیگر اندرونی اعضاءکاارتقاءنہہونا۔جسم کے لفہارمونزکاتوازن میں نہرہناء 
رحم کی سوزش یا ایام تل میں سردی لگنے سے۔خون کی کمی ذہنی صدمہ 
۔جسمانی کمزوری۔گردەاورجگر کے بعض امراض,موٹاپااورناقص غذاو ل 
کے بکثرت استعمال سے یہ شکایت پیدا ہوسکتی ہے_ حیض کی کمی میں یاتو 
ماہواری ١‏ کی ہی نہیں یاپھر کبھی کبھی ١‏ کربند ہوجاتی ہے_۔حیض 
تھوڑاتھوڑارک رککردردکےساتھ7ءکمر اورپیروں‌میں‌شدیددردہوناءدوران 
حیض بے چینی اورہوش وحواس درست نہ رہناحیض کی کمی کے عاممسائل مل 
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یں 7 دن ایپ گرپ ڈاردوگل 
شامل ہیں_ اکثر سن‌بلوغت کے وقت حیض بے قاعدہا "یاکرتاہے مثلا 'دویاتین 
ماہ کے بعدحیض ا کاہے تو کبھی کبھار وقت کے ساتھ یہ مسئلہ دور ہو جاتا 
ہے_ بہت سی لڑکیوں میں شادی کے بعد یہ بے قاعدگی خود بخود ختم ہوجاتی 
ہے_اس کے اسباب مختلفہوتےہیں‌اسی لئے علاج بھی مختلفہوتاہے_ تج کی 
کمی کی قدرتی و ہات مینوپازءبچوں‌کودودھپلانا وغیرہہے_ علاجکےوقت 
سب سے پہلے وجوہات کاجاننا ضروری ہے۔یہ مسئلہ اگر سیلان الرحم یا 
دیگرامراض کی وجہسے ہوتو اسکاباقاعدہ علاج ضرورکروائیں_اگرحیض 
کی کمی کامسئلہ ہوتوکدوءتوریءپالکءبکرےکاگوشتءمونگ کی دالءمکھن 
+دودھ وغیرمضروراستعمال کریں_ گھریلوعلاج مولی کے بیجءگاجرکےبیج 


اورمیتھی دانہ ہم وزن لے پیس // چھان کررکھ لیں جب حیض کی قلت ہوتو 


دوچمچ‌نیمگرم پل سے پھانکلیں_تلسی کے بیج ایکچمچلے کر ایک گلاس پانی 
میں اباللیں_ جب١‏ ُھاگلاس پانیرەجائے تو چھان کرپیلیں۔ تل کی زیادتی 
حیض کاخون زیادہ اوربے قاعدگی کے ساتھا کاحیض کی زیادت یہلا ے اس 
مسئلہ پرفوری توجہ دیناچاہئے کیونکہ اگراسک إقاعرہ علاج نہ کروایا جائے تو 
جسمانی کمزوری اورخون ک یکی جیسے مسائل سراٹھانے لگتے ہیں۔ کبھی 
کبھی گرم اورتیز چیزوں کے زیادہاستعمال سے صفراوی رطوباتزیادەہوکر 
خو نکر بی کردیتی ہیں اورمحافظرگوںمِں خشکی پیداہوجاتی ہے_جسکی وجہ 
سے حفاظت ٹھیک طرح ے نہیں ہوپاتی اورحیض کے مسائل پیداہونے لگتے 
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یی 1 و1 گر ڈارد وگ 


ہے اورچہرہکی رنگت زردہوجاتی ہے_ایسی صورت میںگرم اشیاء جیسے 
گوشت۔سرخ مرچ گرم مصالحہ وغیرہ کے زیادہ استعمال دھوپ میں زیادہ 
رہنے اورگرم دودھ اورگرم چائے سے پرہیزکریں۔کدو۔پالکمٹنڈے 
ءتورئیمونگ کی دال۔ءکچھڑی۔ناشپاتیءانگور وغیرەکھائیں_ گھریلوعلاج 


اگرحیض کے دوران بہت زیادہ بلیٹڈنگ کئی دنوں تک جاری رہے تو ان 
ٹوٹکوکااستعمال کیاجاسکتاہے 
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پیک ری پلپ ڈاردوگ 
عورنوں سے مخصوضص اصراش 

تی شکیکی(بندرشش میس اھ علاج 

ہر یاسٹ عپد ال من ا منٹ میں پڑعیں 

آ7 

یں کے ام اص1 

جنڑی لوٹیاں اور ان کے خو/ ص71 

جوڑوں کے امراش1 

طب ومحت 1 

عورنوں کے مخص وص ام را2 

کان کے ام راش2 

مردوں کے مخصوضص امراش3 

میدرے کے امر اص1 

کلوارہ ے 7ء لک کور لگا کوووان اسم ا کراب رب 
یں ء اس لے ان کا ان الیک دی لہ شا رکاج اہے۔ دیر سے آناعام ور پر بنلد ہو جا کا یل تیم ہوا 


کہ جا ہے اس رت میس مان ش رو بی سے ایام نیس آتےء اھ ردت آک بن ہو جات ہیں یازیادەدیر 


کے بعد آتے ہیں۔ چنا نیہ جب نیش کے در میان دوما ہکا عرصہ ہو جا و اسے بند ہو جانا ججھناجا بے 
تل کے دنوں اور نیٹ بند ہو جانے کے زمانہ یا ےکو دودھ پلانے کے وفقت نیپ بن ہو جا ےکوم رص 
میں جھناجا ہے۔ 


030607 3+ 03243-885 0333-73 
مر سلمان 7 پاکتتان زندوباد راؤایاز 


۲٥ 77 03 


یی اض دن ایپ گرپ ڈاردوگل 


وجوبات: 

شی بند ہو جان کی متتعد دوجو بات ہیں منلاخو نک یی ءکوکی پر انی بیاری جیے سل ددق یاا مر ائ گر ددیا 
تر کے باعث یاپید ا یکمزدریء فاق شی ءجھ ان خونء بد اسر کسی ریا گی کے بڑھ جانے سے مم رلیضہ کے 
تیم میں خو نک ہو جا اہے۔ پیہ دای پر چوٹ گلنےء صردی, ضحگی, عم سے موٹاہہونےء یہ دا یکی سو جن ء 


٠ 1 ۰ 4‏ ۰ کی :۰ ۰ 
خون زیادہگاڑھاہہونے ءزیادہ مشش تکرنے سے مہ عاد ض ہو جاتاے_ 


اونانی علات: 
امرائش نسواں بی پییشہ طب لو نال یکودوسرے علاجوں پر فوقیت حا صل دم ٤ے۔‏ مندردجہ ذیل مجر بات 
بنلدش تیس(ایا مکی بند شش کے لے خہایت مفمید ہیں۔ 


بن رش جیٹس کے لم کو گیاں: 
گولیاں انس مرخ میں ہہایت مفید ہیں- 


ٹی شک بندشش کے ل ےکولیاں 
مصہ ر من ی 0گام 
ہی نمس 0گام 
می 0ر ام 
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پیک را پ/لپ ڈاردوگی 
پیک خائاس ‏ 0د رام 

ہر حب ضرورت 

کیب تیارکی اور ریہ استعال :سب اجنزا ءکو پا رسیک ھی ںک روڈ رک لیس اور شہد ام لکر کے تخودی 
گولیاں ہنالیش اور پوت ضرورت ای کگولی ہم راہ عرقی سونف پاگرم پائی دہیی۔ 


سخوف بنر شش حیش: 
بی طوف تین مارک یر نے کے لے مفید سے۔ 


سخوف بنر شش خیش 

رینعگییق 10م 

می شور 1۴گرام 

جوکھار 10گرام 

زیرسفیر ۸٥1ا‏ گرام 

مرڑی 0 رام 

کیب تیاری اور طریقہ استتعال :سب اتقزا مک وکوٹ با نکر سخوف نالں ۔خو راک 6 گر ام مراہ پان دن 
ٹس دوبارہ تین سے ایک ہفتۃ پل شرو حکریں۔ 


چان 
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پین یکس وٹش؛ ۸ ڈاردوگل 
ا نگولیوں کے پار ما پاچ دن کے استعال سے میٹ مجاری ہو جات ہیں۔ 


حب خائ" 

صبرمتوطریزرد ١٥‏ گرام 

اکس 3 گر ام 

ز عفان الیل 6گام 

کی الین اگرام 

ت کیب تیاری اور طر بیقہ اتال : قمام اجتزاءکوکوٹ پچھا نکر نے کے ب ابر 66٥۶‏ ص۰ ء0 
اور اگولی ام مراہ عرق سوئف دیں۔ 


جی شک بن رش کا اسان نے : 
وواجتزاء یر عق ل تین ضس ے_ 


تی شک بندخ کا آسمان نہ 

مصرشری 0د یگرام 

پیک 30د یگرام 

ترکیب تاری اور ط ریہ استعال : دوٹوں اجتزا ءک وکھر لک کے گول بالیس مہ ایک د نکی خو راک ے۔ 
دددھ باجاۓ کے ساتھ ای فگولی تب اور بی کگولی شا مکو ا ستعا لک ائیں۔ 
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یں اض دن ایپ گرپ ڈاردوگل 


تین شک یک یکا نڑی ہوٹیوں ے علاع: 
پیاز: 
پا کاپان ئٹش جوش د ےکر پلانے سے ایا مک لک ہہت ہیں۔ 


پان 
پانمہ 0 1گر امء مفزینولہ 0 1گر امم عرقی سونف میں رگ کر اس بی پر اناگھڑ شائ لکرہیں۔ یف ش نے سے 
ین دن پپیلہ ا سکا استمال شش رو ںعک ریس بندش تی کے لے مفیرے۔ 


سولف: 
سونف0 1گر ام ڑ0 1گ امء دونو ںکو250 یلیٹ پای یس جو شض دمیںہ آدھادہ جانے پھ بچھا نم پلنمیں 
اورگمرم مکپٹر او ڑھ اکر م ربق ہکو سلائیں۔ 


مر ااور پر پیز: 
رد ترکارییوںہ انڈہہ جا سے پر ہی زکریں۔ مو ککی دالء ارہ ری دالء چیای ختك, رظن 
دودی وغی رہ صب ضرورت ویں- 
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لے ...۱ شسوگپسعگ 
عورتوں سے مخصوضص امراش 

ٗ ت تیج( پیریڈہ ایام باما ہد ارک کاعلان 
ہر بلٹ عببد ال ر مین ہے منٹ میں بڑعھیں 
کدگ ریز 

چوں کے ام راص٦1‏ 

جنڑکی بوٹیاں اوران کے خ/ص71 

جوڑوں کے امراص1 

طب و مت 1 

عورنوں کے مخصوص امراش2 

کان کے ام راش2 

مردوں کے مخصوضص امراش3 

معدرے کے ام راش1 


تثزت تی سکی قین صورتیں ہیں_ 


خو نکی متقد ار معمول سے زیادہ ہو جانا_ 
شون ز یادہ عم رص تک چاریرہنا- 
ایک ماد میں چند ہار خن آتا_ 
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ٹین یکس رای پلپ ڈاردوگی 
جب تیئش تیفش کے دفوں می ںکقزت سے آتے ول پذاسےالوروی رک میں دنو ںکی زیاد ی اور طب 
7 کثزت ایا م کے ہیں۔ لین جب اپنے معمول کے خلاف زیادود و ںکک جاریی ہیں نے 
اسخاص سیت ہیں۔ 


کت تین سکی وجوبات 

رن یش خو نک زیادی۔ 

عز ا یآیز سی سے خون چا ہو جاتاے_۔ جس سے رگو ںامز کھل جاڑاے۔ 
نی خلط کے ناب ہکی وجہ سے پیر دای کے عضلات ڈعیلے ہو جات مہیں۔ 

فلبہ سودا سے رگوں کے من مل حجاتے ہیں۔ 


یہ داٹی پر وٹ سے رج ھک یکوکی رگ ٹوٹ عائی ے۔ 

زیادثی ملاپ یازیادنی اولاد یاعاممنزدری سے یہ دا یکی طاق تک ہو جالیٰ ے۔ 

اس کے علاوہپیہ دا کال جانا ہار ہا رع لگ نا پیہ دا یکی سو جن یہ دای میس آنو لکا ارہ جاناہ بے دا 
کی پسیاںء یہ دال یر سوٹی یا رطان اور مر کے ام راخ سے بھی یہ عار ضہ ہو جا تاے۔ 


علامات 

ایام کت نت 1 71 منقراز یل باربا رآ آان۔ یھی ایک گی ہار زیادہ مقداریش خارح 
ہوتے لایں۔ بھی زیادہغارج ہونے سے مریض مخ تدمزدر اور نڑھال ہوسبائی ے۔ ٹپ رنتی سے جم 
لاخ او زور ہو جاتا سے ۔کھ ربیل درد ہو تا ے۔ ببھورک نک تھی پاوں پر ددم آجاتاے اور بھی 
کنردری سے شی طاری ہو ای ہے۔ 


0333-3 0173 0306 7 


مر سلران 7 پاکستنان زنروباد راؤایاز 
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یں 7 دن ایپ گرپ ڈاردول 


وجوبات کے بز( آگڑ ۓگ ل ےلت آی ور اروف م کچھ سی نک راس الو گل 
خون کے زیادہغخارج ہونے کے پاوجو وکزوری معلوم نہ ہوگی_ 


خلبہ عظراکی حالت ٹیں بد نکی رگمت زردہ وگ خو نک قوام چا اور سو جن سے ارب ہ گا۔ 

خابہ خ مکی صورت میں خون سفیرىی انل او رگگاڑ ھا وگاء پتتان نرم ہو گے کھ میس درد سو ہوگا۔ 
ا کی انت فی اناد رن ار از لین طرف موی ومن 

وٹ یاوضحع تس لک شدبیدحال تکی صورت میں پچہ دا یکی طاق تکمزدر ہ گی ء باقی علادات خظاہ رہو ںگی- 
ککقزت جیٹس کاب ناٹی علاح 

صروالیہ 3ے گر ام سوخننۃ اکیلا مفو فک کے دبی کے ساتھ تی دشام دیں۔ ازعد مفیرے_ 


لوف مفرں 
ککثزت خی اسال خونیء چمپٹڑے سے ون آنااو رکصی ر کے لے مفید ے۔ علادداز می ںیگ ہی ءکھب راہٹ+ 
اکاکی اور بخار کے لے بھی مفیرے۔ 


سفوف مر 
صندرل سفیر 10٦‏ گرام 
ککھرہا 10 رام 
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ٹین یکس ری پلپ ڈاردوگ 
طباغیر 10گرام 

لای خورو ‏ ٦ا‏ گرام 

نبرجر ۸٥ا‏ رام 

ناد ددیاٹیٰ ٦1گرام‏ 

دعناخقک  1٦‏ رام 

چھو لی گاوزبان دگرام 

گاوزبان۔ لدگرام 

کش مم عانٰؤ 4.5 گر ام 

کشنۃد من 5ے ا رام 


کشند تک یب 5 ےگ رام 

ور چاندی 0ر 

کیب تیاریی اور عل ینہ استعحال : قمام ادوب ہکوکاٹ پچھا نکر باریک سخوف بزاکر ورقی اند می شام لکر 
یں خو راک ایک سے دوگرام پھمراہازہ پالیٰ استعال ریں۔ 


ھک رات 
-,-٤‏ 7 72 
لگ جرب 250 رام 
دودگاۓے ا لیٹر 


0304-7 3+ 03243-885 0333-73 
مر سلمان 7 پاکتتان زندوباد راؤایاز 


۲8٢٥ 85 03 


پیک را پگرپ ڈاردد گل 
کیب تیاری اور ط ریہ استعمال :سنگ برا حکودودتھ کے سا تج خحو بکھصر لک کے دوگ کیاں بنا اکر وموپ 
ٹس رک یں جب خنکک ہو جنییں نو سردہونے پر ہیں یں خو راک دوگر ام ہم راو ش بت اجپار اتال 
کرائیں مفیرے_ 


جنڑکی لوثیوں ے علاح 
انسکندناگوری 

کرت تی کے لے اکن دناگوریی 
اشن گوری 0دگرام 

رال سیر 0د گرام 


می 60گرام 
کیب تیاری اور لر یقہ اتال :سب اہتزا کا فو فک رس ےک سک کیں۔ خوراک 0 1گ رام جازہ بای کے 
سا ھا میں مکمزور ملین کو گر ا مکھلامیں ۔۔کخزت تینش کے لے تہایت مفید سے۔ 


انار 

کلثزت جیف کے لے انا ری یچعال 
انادکی مال 12گرام 
ال 100 ٹر 


7 03040 3+ 03243-885 0333-73 
مر سلمان 7 پاکتتان زندوباد راؤایاز 


۲8٥ 86 )3 


یں 7 دن ایپ رپ ڈاردوگل 


کیب تیاری اور حر بقہ استعال :انا رکی ھا لکو پا مس جو شش دی جب پا ی آدھادہ جا فو پچھا نکر 
کو پلادیں ۔کخزت تین کے لے نہایت مفیرے۔ 


فُذااورپرنیز 
زو ہضعم ومقوی نز اکیںء دودہ دال مونک شور بہء چاٹیء ساگودانہء م وت گکیا کچ کیا الک و یر ددہیی۔ 
گرم اشیاء تیلی نز شی ء دجو پ ٹیس پھرنے اور ورزش سے پر ہی زکریی۔ 


030607 3+ 03243-885 0333-73 
ھرسلمان 7 پاکتتان زندوباد راؤایاز 


۲۹8٥ 87 03ء‎ 


لے ...۱ شسوگپسعگ 
عورتوں کے مخصوضص امراش 

ٗ ت تی( پیریڈہ ایام ماما ہد ارک کاعان 
ہر بلٹ عبدد ال ر مین بے منٹ میں بڑععیں 
کدگ ریز 

چوں کے ام راص٦1‏ 

جنڑکی بوٹیاں اوران کے خ/ص71 

جوڑوں کے امراص1 

طب و مت 1 

عوربوں کے مخصوص امراش2 

کان کے ام را٦2‏ 

مردوں کے تخصوضص امراش3 

معدرے کے ام راش1 


کثزت تی سکی قین صورتیں ہیں_ 


خو نکی مد ار معمول سے زیادہ ہو جانا_ 
شون ز یادہ عم رص تک جچاریرہنا- 
ایک ماد میں چند ہار خن آتا_ 


0304-7 3+ 03243-885 0333-73 
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۲8٥ 88 3ع‎ 


ٹین یکس رای پلپ ڈاردوگی 
جب تیئش تیفش کے دفوں می ںکقزت سے آتے ول پذاسےالوروی رک میں دنو ںکی زیاد ی اور طب 
7 کثزت ایا م کے ہیں۔ لین جب اپنے معمول کے خلاف زیادود و ںکک جاریی ہیں نے 
اسخاص سیت ہیں۔ 


کت تین سکی وجوبات 

رن یش خو نک زیادی۔ 

عز ا یآیز سی سے خون چا ہو جاتاے_۔ جس سے رگو ںامز کھل جاڑاے۔ 
نی خلط کے ناب ہکی وجہ سے پیر دای کے عضلات ڈعیلے ہو جات مہیں۔ 

فلبہ سودا سے رگوں کے من مل حجاتے ہیں۔ 


یہ داٹی پر وٹ سے رج ھک یکوکی رگ ٹوٹ عائی ے۔ 

زیادثی ملاپ یازیادنی اولاد اع منزدری سے یہ دا یکی طاق تک ہو جالیٰ ے۔ 

اس کے علاوہپیہ دا کال جانا ہار ہا رمع لگ نا پیہ دا یکی سو جن یہ دای میس آنو لکا عزارہ جاناہ بے دا 
کی پسیاںء یہ دا کی ر سوک یا رطان اور کر کے امراف سے تھی یہ عار ضہ ہو جا تاے۔ 


علامات 

ایام کت نت 1 71 منقراز یل باربا رآ آان۔ یھی ایک گی ہار زیادہ مقداریش خارح 
ہوتے لایں۔ بھی زیادہغارج ہونے سے مریض مخ تدمزدر اور نڑھال ہوسبائی ے۔ ٹپ رنتی سے جم 
لاخ او زور ہو جاتا سے ۔کھ ربیل درد ہو تا ے۔ ببھورک نک تھی پاوں پر ددم آجاتاے اور بھی 
کنردری سے شی طاری ہو ای ہے۔ 


0333-3 0173 0306 7 


ھرسلمان 7 پاکستنان زنروباد راؤایاز 
۲8٢٥ 89 )03‏ 


یں 7 دن ایپ گرپ ڈاردول 


وجوبات کے بز( آگڑ ۓگ ل ےلت آی ور اروف م کچھ سی نک راس الو گل 
خون کے زیادہغخارج ہونے کے پاوجو وکزوری معلوم نہ ہوگی_ 


خلبہ عظراکی حالت ٹیں بد نکی رگمت زردہ وگ خو نک قوام چا اور سو جن سے ارب ہ گا۔ 

خابہ خ مکی صورت میں خون سفیرىی انل او رگگاڑ ھا وگاء پتتان نرم ہو گے کھ میس درد سو ہوگا۔ 
ا کی انت فی اناد رن ار از لین طرف موی ومن 

وٹ یاوضحع تس لک شدبیدحال تکی صورت میں پچہ دا یکی طاق تکمزدر ہ گی ء باقی علادات خظاہ رہو ںگی- 
ککقزت جیٹس کاب ناٹی علاح 

صروالیہ 3ے گر ام سوخننۃ اکیلا مفو فک کے دبی کے ساتھ تی دشام دیں۔ ازعد مفیرے_ 


لوف مفرں 
ککثزت خی اسال خونیء چمپٹڑے سے ون آنااو رکصی ر کے لے مفید ے۔ علادداز می ںیگ ہی ءکھب راہٹ+ 
اکاکی اور بخار کے لے بھی مفیرے۔ 


سفوف مر 
صندرل سفیر 10٦‏ گرام 
ککھرہا 10 رام 


030607 3+ 03243-885 0333-73 
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۲8٢9٥ )03 


ٹین یکس ری پلپ ڈاردوگ 
طباغیر 10گرام 

لای خورو ‏ ٦ا‏ گرام 

نبرجر ۸٥ا‏ رام 

ناد ددیاٹیٰ ٦1گرام‏ 

دعناخقک  1٦‏ رام 

چھو لی گاوزبان دگرام 

گاوزبان۔ لدگرام 

کش مم عانٰؤ 4.5 گر ام 

کشنۃد من 5ے ا رام 


کشند تک یب 5 ےگ رام 

ور چاندی 0ر 

کیب تیاریی اور عل ینہ استعحال : قمام ادوب ہکوکاٹ پچھا نکر باریک سخوف بزاکر ورقی اند می شام لکر 
یں خو راک ایک سے دوگر ام پھمراہازہ پان استعال ریں۔ 


آھل رات 
-,-٤‏ 7 72 
لگ جرب 250 رام 
دودح گاۓے ا لیٹر 
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۲8٢ 91 3ء)‎ 


پیک را پگرپ ڈاردد گل 
کیب تیاری اور ط ریہ استعمال :سنگ برا حکودودتھ کے سا تج خحو بکھصر لک کے دوگ کیاں بنا اکر وموپ 
ٹس رک یں جب خنکک ہو جنییں نو سردہونے پر ہیں یں خو راک دوگر ام ہم راو ش بت اجپار اتال 
کرائیں مفیرے_ 


جنڑکی لوثیوں ے علاح 
انسکندناگوری 

کرت تی کے لے اکن دناگوریی 
اشن گوری 0دگرام 

رال سیر 0د گرام 


می 60گرام 
کیب تیاری اور لر یقہ اتال :سب اہتزا کا فو فک رس ےک سک کیں۔ خوراک 0 1گ رام جازہ بای کے 
سا ھا میں مکمزور ملین کو گر ا مکھلامیں ۔۔کخزت تینش کے لے تہایت مفید سے۔ 


انار 

کرت جیف کے لے انا ری یچعال 
انادکی مال 12گرام 
ال 100 ٹر 


0304-7 3+ 03243-885 0333-73 
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۲٥92 )03 


یں 7 دن ایپ رپ ڈاردوگل 


کیب تیاری اور حر بقہ استعال :انا رکی ھا لکو پا مس جو شش دی جب پا ی آدھادہ جا فو پچھا نکر 
کو پلادیں ۔کخزت تین کے لے نہایت مفیرے۔ 


فُذااورپرنیز 
زو ہضعم ومقوی نز اکیںء دودہ دال مونک شور بہء چاٹیء ساگودانہء م وت گکیا کچ کیا الک و یر ددہیی۔ 
گرم اشیاء تیلی نز شی ء دجو پ ٹیس پھرنے اور ورزش سے پر ہی زکریی۔ 


0304-7 3+ 03243-885 0333-73 
مر سلمان 7 پاکتتان زندوباد راؤایاز 


۲٥ 93 )3 


پین یکس را پ/لپ ڈاردوگ 
تی شک کی یازیادنی کے مسائل اور وجوہات 

سا ەشاہر 201928 0۱[ 

یی ماما ہواری کے مسا لی مبھی عورت کے لئے بڑے پر یا نکن ہوتے ہیں۔ فحموص ایام میس یہ 
خونارک جانا یاپے قاع دگی کے ساتج نام رض میں شال ہو اے جس کا اکر مناسب علاخ ن ہکیاجاے و 
رید ام رات کی شکایت ہوکتی ے۔ 


جمیش بن خوہ تی یکو ۲۸ اور بت ضکو ٣٢‏ دن کے و تے سے آ اس ج جوم تین سے مار با یاسات دن 
اک رخو دم دبند ہو جاتا ہے لیکن مہ مان سا مل اگر مان ہو چان ف تق لک کی ماز یادتی اور د مجر مسامل 
پیر اہو جاتے میں ٘ سکاعلا خکرواناضروریی سے ورنہآآگے چاکر صحت کے ملین مال سان ےآ تے ہیں 


]+ 
یس کاخون ور تفبیقت ایک فضلہ سے خ سکابدن میس رک جاناشد یلد اھر ا اور موکالی فک با عث 
ہوجاے۔ جیف شکانہ ہونا تین شسکی قل تکہلا ڑاے۔ 


ا سک یکئیاوجھ بات ہو کی ہیں۔ تولیری اعحضاءکی پا یاںءنذآبیری اور دنر اندروثی اخضاءکاار تا رنہ ہوناہ حم 
کے مخلف ہار مونزکا نو ازن یں نہر ہناء ر تم کی سوزشیاایام یش میس مرردیی گکنے سے خحو نک کی ء نی 


030607 3+ 03243-885 0333-73 
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۲8٢ 94 )3 


پٹ یىکل وی پلپ ڈارووگي 
سے حر کرو کر وج سے نض ام راہ موا پااور ناف نم ائوں کے جکشرت استعال سے 


یف شک یھی میس پاتقماہو اری آتی ہی غہیں پاچ ر ھی بھی اکر ند ہو اتی ہے۔ یش تھوڑ تھوڈارک رک 
کر درد کے سا جح آثامہکھمراور یبروںل یں شد بر دددہوناء دورالنع تی بے ہبیقی اور ہو وجو اس درستثہ 
رہناھیف شک یی کے ہام ممائل میس شائل ہیں۔ 


سن باوخت کے وقت میٹ ہے تاعدہ اکر ا سے ما دویا تن ما کے بع جی سآ اے تذ بھی ار 
وت کے ساتھ یہ متلہ دور ہو جاتاے۔ بہت کی لڑکیوں میں شادی کے بعد یہ ہے ماع دی خو ہو و تم 
ہو جاٹی ہے۔ اس کے اسباب ملف ہہوت ہیں ای لے علا بھی مخلف ہو ما ے۔ 


تی شک یک یکی قدرکی وجوبات مینوپاز ہو ںکودودہ پلاناو یر دہے۔ علاع کے وقت سب سے پپیلے وجوبات 
کاحانتاضروری ہے۔ یہ متلہ اگ سیلان ال رم یادججر اھر اش کی وجہ سے ہو ان کاب قاعدہعلاح 

ضرورکر واتیں. اگ خی شک یک یاکامستلہ ہو نکد وہ قوریء پیک :کر ےکاگوشت مو ککی دای رصن 
*دودت و غی رو ضر ور استعا لکمرگں- 


گھ یلو علاح 


7 03060 3+ 03243-885 0333-73 
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۲8٥ 95 03 


پیک وی پلپ ڈاردوگل 
آیخول کے م2 نے مار ھی دانہ ہم وزن لے و 2 0 9" 


۴۔ تی کے نے ایک ہے نےکر ای کحلائس پانی میس ابال لیں۔ جب آ داحلا س پالی رہ جاۓ تذ بچھا نک پیا 


زیر جاۓ ذوفت سے کیہ سن بوخت اسباب اور اعّیاط 

تی شی زیادکی 

تین کاخون زیادہاورے تقاع گی کے سا تج آنا تی کی نز یاد یکہلا تاے۔ اس مستلہ پر فوریی توجہ دیناجا ہے 
کی کہ اگ ا لکایا اعد ہعلا نع ن ہک وایاجاۓ و جسما یکمزوری اور خو نک یکھی جیے مماتل مس راٹھانے کک 


مبھی مچھیگرم اور تیزچزوں کے زیادہ سال سے صفراوکی ر طوبات زیادہہ ھکر خو نکور نکر دہتی ہیں 
اود محافط رگوں میں نی پید امو جائی ہے۔ مکی وج سے حفاظت میک طرح سے نیس ہو پان اور یش 
سے تنب اہوے گگوژن۔ 


ال سے بد نگروراور نچ تجزکی سے تجلتقی ہے۔ پیا کی شرت ہو جائی سے اور چچرہکی رگمت زدد ہو جائیٰ 
ہے۔ ایی صورت مہ ںگرم اشیاء ی ےگوشت, م رع رخ ءگرم مصالہ وغی رہ کے زیادو اتال ۷د حوپ 
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۲8٥ 96 )3 


0 7 دن ایپ رپ ڈارد ول 
یس زیاددرجے او گرم دودھ او گرم چیا سے پہ ہی کم یں ۔کمددہ پالیکء ٹیڑے ء فو ری ء مو ککی 


دال ھبڑی,زاشاتی گور و خی ہکھائیں۔ 


او علاج 
اگ ر ٹن کے دوران بہت زیاددبلیڈن ککئی دفو ںکک جار ی رے ان ٹ ھگوکا ا ستتعا لکیا حا سلتاے۔ 


۔انار کے خنک تیلگے شی ںکر ھا نک رکہ میں ا سکاامیک ہے سادہ ائی سے پاتک یی نو بلیڈنگ رک 
عاٛے۔ 


۴ خنلک دحنیا ما ہوا وی گی اور ٹیپ وزن نےکر ملاکر رھ لیں۔ دو تین با رکھانے سے بھی کہ 


ہو جاٰے۔ 
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۲٥97 03 


پ یکس را پ/لپ ڈارووگي 
پارمومز میں عم وازن کید جبات.علدات اور اعیاط 

ضمرومرین 202011 :ہ0 

ار مونز بی عدم آوازن ایا دجو بات 

ار موغزیں عدم تو از کی سب سے ایم وچہ مسستل ہنا اور پر سکوان لا نف اسنا لککانہ ہو ناے۔ دوش این 
ہوک یناج قیوں مں | گا ہتی ہیں پاپ رھ پور زار تید یں یں ان کے ہار مونز بیس عدم تازژن 
پیل ا ہو ناش رو ہو جا ا سے اس کے عماادددو خو ا قن جھ تہ اکوکاز یادہ ا متا لک کی ہیں ان خ اقین کے 

ار مونز ھی ڈ سرب ہو جاتے !یں۔ 


پر مونز بیس ععدم پوازن ہہونے گید نات 


یف شک کی یازیادل 

٣۔وز‏ نکا تی زکی سے بڑ نا ماگمر نا 
جھو کک ذزیادتی ای 

۳ افمر دگیءڈیریشن 

ھ۵ پالو ںکاگرنااورر وکھاہونا 

٦۔‏ مجکااعء نے مج نی او ر۴ ہر اہٹ 
ےچ رے پ زا پالو ںکااگنا 


ار مونل حینس کے لے چند اہم ایا شییں۔ 
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ٹین یکس ری پلپ ڈذاردوگ 
ےل مال کے رر گنا مغیر ہو ماے و رن وا ی مخ رز لکریلےۓے 
اخقنا بک ناجایۓ_ 

۔ مصنوی فو راور رحگو کا استعال نی کر ناچاہۓے 

۳۔ ہا قاع دگی سے کی مو پ بین چاہے 

۳۔ تی زمر مصائے استحا لکمرنے سےگربی نک ناجاہۓے 

۵ مصنوی طرقے سے اگنن والی سن یاں اور مکل استتعال می کر نا جاہۓے 

٦۔_‏ مم میں وٹامن ڈکی اور پر و جن 2 بھی ہار موخز بیس عدرم تو ان پیر اکر کی سے ء وٹا من ڈییکی اگھالوری 
٤‏ و7 31 بھی اتال کے جاسکت ہیں۔ 

ےہ بادکیءخشل اور لج نے رلسوزن ات لزنوواتختالن و کمرناجائۓء 


9ں 

اک فا ا ری ےج ہو کات کی اک ےکک 1 نے 
سے اجقتنا بک ناجاہے_ 

٢‏ وٹاصن ڈبی کے حول کے لے کپچ یکا اتال کم ناجا نے انس کے عاوہ مل یکا تیل اور تھی کے تل 
سے نے وا نے کییپول بھی استععال کے جاسکت ہیں۔ 

مشروم میں بھی وٹامصن ڈک یک یکا نی مقار بای لی سے اور خاش طور پر ای مشرومزج سور نکی 
ری الا تتیں۔ 
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ٹین یکس را پلپ ڈاردوگی 
۳۔کدو کے جچ خ وا ین کے او شیردامم اش میس مفید ہو تے ہیں اس کے علادہ ہار مو کو خیش شس کرت ہیں 
کمدوکے ےد عوپ بیس ختف کک کے پڑے پر سیف ککر اتال کے جاسکتے ہیں۔ 

۵۔ص رک رنہ صصرف وت مد افعت بڑھا اے بللہ ہرپھلوسے صححت پش ے۔ م رک ہکوسلادد یش روزانہ 
استمال اکیاجا سے 

۷۔ گر قکری میں پو ٹا شی ءکیی رٹنا یڈز اور اشن آلکسیڈنٹ پائۓ جات ہیں جس سے بھور کفکنٹر ول میں 
رہقی سے اوروزن نی بڑہتاء نیج میں پار موئز ینس ہوتے ہیں۔ 

ے انار کے رس می انٹٹی الفیمی ری اور اٹ کسیڈاٹٹ خصوصیات بائی قی ہیں جبرییٹ اوراسگ ن ضر 
سے ببھا تاے اور ہار مونز خیش سک را سے 

۸۔ آددھاکپ مازو دج یکا استعمال قوت ود افعت بڑھاہاے اکییں موجو ویر وہائی و میس صحت بڑھا 

۹ ۔کھانوں بیں نم کفکیز یادکی پار موخز یس ععدم و ان ید اک ا بہالیہ مم ککااستعال قد رکی معد نیات 
اوروٹامن کے جص ولیاذر اہ ہو ما ے 

ا٭۔ بر وی ای کسیڈنٹ سیزی ہے۔ نجس سے تیم سے پوکسنزکی مقد ا رکم ہولکی ے پار موخز خیھنس ہوتے 
ہیں۔ 

١‏ چند مع یں کا تل استمال ہار موز کو ملین سک جاہے_ ان مصالوں میس (دار ہیی ء روز می ری 
نومیلرک رداق اگ ائالدں۔ 

۳۔ ادرک اپنے اند رک پا یو لکاعلا نج رکتتاہے۔ نیہ ان خو تن کے لے ائتائی ممیرے جو تی سک یکھی یا 
زیادل یکی وج سے تڑ بج اہ ٹ کا شکار ہو جا ی ہیں- 
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پیک رٹ ا بگریپ ڈارو ہل 
۳۔ ال سی کے یس اوم یکا ٣‏ بااجا جاے جو ہار موفزجیٹ سک اسے اور وز نک مکرنے میں بھی مقیید ہو تا سے 
۴۳۔روزانہ ہ زچاۓ کا استعال بھی ارمو:ز ماش نے 

۵ا ۔کھانوں می سک یکی کیہ زیتوان اور نار لی کے تل کا استعال بھی ار مون کو اٹ سکرنے میں ید دک رتا 


سے 
0 


۰ 


خر 
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وٹش؛ گر ڈاردوگل 


زمر ز!!!! 


بی تمام مواد ان نیٹ سے آ پک سجولت کے لے نیک بیقی سے بی اک ایا سے ہہ اھ 
آ پکو ہن آئیں یا آپ کےکام آئیں فو گہیں بھی دعاوں میں یاد رھ گا۔ اور اگمر ب ےکیار 
کر 7 میں ہما راکو کی تصور نہیں جننہوں نے کیے ہیں ا یں بی بر ا ھا کے گا 
می ان ٹ کہ جا تکواستحا لکرنے سے پل کسی ماہر سے مشور ہکر یں ان ٹو کے سے 


ہونے وال ےکسی بھی نقصان کے ای منز اردو کس قطعًذمہ دانہ ڑیں۔ اي ذمہ دارگا یر 


2 
سم 
مھ 


و اردوبلش 
راررو+یل 
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